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GIRIS

Gilinliimiiz hizli degisen ve giincellenen diinyasinda, ekonominin globallesmesi,
uluslararasi ticaret aginin genislemesi ve teknolojinin gelismesiyle birlikte artan rekabet
kosullari, igletmelerin kalifiye insan kaynagini korumasini da gii¢lestirmektedir.
Isverenler kalifiye c¢alisanlari ellerinde tutabilmek icin birgok strateji ve politika
gelistirmelidir. Ozellikle teknolojik gelismeler sonrasi artan mobillesmeyle beraber,
calisanlarin is ve 6zel yasam alan siirlari birbirine gegmis durumdadir ve her iki alanda
dengeyi saglamada zorluk yasamaktadirlar. Bu durum ¢aligsanin is yasaminda verimlilik,
performans, motivasyon, ise devam oranit gibi onemli c¢iktilara etki etmekte olup,
isverenlerin Ozelikle bu konuya olduk¢a 6nem vermeleri gerekmektedir. Bu noktada
calisanlarin i3 yasam dengelerini kurabilmelerinde destekleyici politikalar
gelistirilmelidir. Bu sayede isveren, hem kalifiye ¢alisanini kaybetmeyecek hem de
optimum fayda saglayacaktir.

Bu calismada otomotiv sektdriinde gorev yapan mavi yakali ve beyaz yakali
calisanlarin 6grenilmis giiclillik diizeyi ve is yasam dengesi arasindaki iliski
incelenmistir.

Aragtirmada veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Anketin birinci
boliimiinde demografik sorular, ikinci béliimde Cigdem Apaydin’in gelistirdigi Is
Yasam Dengesi Olgegi ve iiciincii boliimde ise Ayse Siva’nin Tiirk¢e’ye uyarladig
Rosenbaum Ogrenilmis Giigliiliik Olcegi kullanilmistir.

Ug boliimden olusan bu ¢alismanin birinci béliimiinde; dgrenilmis giicliiliik ve is
yasam dengesi kavramlar1 aciklanmustir. Ikinci boliimiinde literatiirde arastirma
konusuna benzer calismalar incelenmistir. Uciincii boliimde ise Bursa’da otomotiv
sektoriinde faaliyet gosteren bir fabrika calisanlarinin olusturdugu bir orneklem ele
alinmis olup arastirmanin amaci ve konusu belirlenmistir. Ayrica elde edilen verilere

iliskin analizler, bulgular ve son olarak sonu¢ kismina yer verilmistir.



BIiRINCi BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE

1. OGRENILMIS GUCLULUK KAVRAMI

Ogrenilmis giicliiliik, ilk olarak Rosenbaum tarafindan stresle miicadele etmede
kullanilan bir stratejiyi ifade etmek tizere ortaya atilmistir (Yalgin, 2007: 1).

Ogrenilmis giicliiliik kavrami bireyin yasaminda ge¢misten giiniimiize dek
ogrendigi, hedefine yonelik davraniglarini Onleyen duygu, act ve istenmeyen
diisiincelerin  kontrol edilmesini miimkiin kilan beceriler olarak tanimlanmaktadir
(Rosenbaum, 1983°den aktaran: Ozkan ve Yildiz, 2015: 28).

Ogrenilmis giicliiliik, bir takim fizyolojik veya psikolojik davranislar sonucu
ortaya ¢ikan olaylarin kontroliinii degil, bu olaylarin istenmedik etkilerinin kontroliine
isaret eder.

Ogrenilmis giicliiliik, giinliik yasam stresorleri ile ne 6lgiide etkin miicadele
edildigini gosteren bilissel ve davranigsal bir kavramdir.

Rosenbaum, Ogrenilmis giigliliigi meydana getiren bilissel yetenekleri,
tamamen bireyin yasam deneyimlerinin sekillendirdigini ve bu yeteneklerin bireyde bir
bellek halinde var oldugunu ifade eder (Dag, 1991: 270). Bu bellek bir tutum ya da
algidan ziyade, bireyin stresle basa ¢ikma noktasinda yeti ve stratejilerinin biitlintinii
kapsayan davraniglardan meydana gelmektedir (Siva, 1991: 14).

Ogrenilmis giicliiliik kavrami esasinda, basa ¢ikma yeti ve strateji belleginin
cesitliligi ve gliciinii ifade etmektedir.

Bir davranigin 6grenilmis giicliiliik i¢cinde degerlendirilebilmesi igin;

1) Hedefe yonelik davranist 6nleyen igsel bir olay tarafindan baslatilmasi,
2) Bu olayin s6z konusu davranig istiindeki onleyici etkisini azaltmasi gerekmektedir
(Dag, 1991: 270).
Bireyin bu davranis1 gerceklestirebilmesi icin ise;
1) Igsel olaylar1 kendi kendine izleyebilme (self-monitoring),
2) Degerlendirebilme (self-evaluation),
3) Hislerini adlandirabilme gibi yetilere sahip olmasi gerekmektedir (Dag, 1991: 270).
Buna gore 6grenilmis giicliiliik sadece bir giidii veya inang degildir, 6zkontrol

davranig ve becerilerini de igerir (Rosenbaum, 1983’den Aktaran: Coskun, 2007: 72).
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Ogrenilmis giicliiliik kavrami Staat’in davranis repertuari veya kisilik repertuari
ile paralellikler gosterir. Staat’a gore kisilerin kosullanma prensipleri dogrultusunda
gelistirdikleri bir takim yetiler vardir ve bu da davranis repertuarini olusturmaktadir.
Rosenbaum’a gore ise bu kavram bir davranis repertuart olarak salt kosullanmadan
ziyade, modelle 6grenme ve egitim vasitasiyla da kazanilmaktadir (Siva, 1991: 14).

Bir diger ifade ile bu kavram durumsal kosullar, baskalarin1t model alma yontemi
veya bireyi egitme yoluna gidilerek 6grenilebilir veya arttirilabilmektedir (Rosenbaum,
1983’den Aktaran: Ergeng, 2015: 9).

Rosenbaum’a gore, davranigsal ve biligsel yetiler belleginden meydana gelen
Ogrenilmis giicliiliikk kavraminin esas amaci, i¢sel yasam olaylarini diizeltip iyilesmesini
saglamaktir. Dolayisi ile 6grenilmis giicliiliigiin sosyal ve entelektiiel giicliiliik seklinde
bir alg1 olusturmamasi gerektigini ifade etmektedir (Coskun, 2009: 105).

Goriildugii tizere 6grenilmis giigliilik kavraminin digerlerinden en 6nemli fark:
ve katkisi, bireyin ana davranig bellegini ne zaman ve nerede kullanabilecegini kendi
iradesi ile belirlemesi noktasinda ortaya ¢ikmaktadir (Rosenbaum, 1983°den Aktaran:
Siva, 1991: 17).

Bu anlamda kavram, bireyin yasam boyu karsilasacagi potansiyel stres
tetikleyicilerini onleme veya gerilemesini saglamada, yarattigi olumsuz durumlar ile
etkin basa ¢ikmada bagvurabilecegi yol ve yontemleri igeren, Ogrenilebilir ve

gelistirilebilir bir bellegin varligina isaret eder.

1.1.0GRENILMIiS GUCLULUGUN BOYUTLARI

Davranig tedavileri ile alakali yapilmis ilk ¢alismalarda kendini kontrol etme
(self-control) kavrami ¢atis1 altinda incelenen Ogrenilmis giigliiliilk, daha sonra
Rosenbaum’un bu kavrami gelistirmesi sonucu ortaya ¢ikmistir (Rosenbaum 1980’den
Aktaran: Ergeng, 2015: 8).

Oz kontrol olarak da ifade edilen kendini kontrol etme, temel anlamda bireyin
duygu, istek ve davranis bigimlerini diizenleyebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir.

Bu kavramin “i¢sel arzularin kendi kendine kisitlanmasi” anlamimi da
kapsamasindan kaynaklanan karmasayr Onlemek adina Rosenbaum, Ogrenilmis

gicliliigli bunun yerine koymustur (Dag, 1991: 270). Dolayisiyla Rosenbaum’un



ifadesine gore 6grenilmis giigliiliikk, 6z kontrol kavraminin aksine igsel arzularin kendi
kendine sinirlanmasi anlamina gelmemektedir (Siva, 1991: 15).

Rosenbaum  Ggrenilmis gligliligii agiklarken, bireylerin igsel olaylari
diizenlemede kullandiklart davranigsal ve biligsel yetilerin olaylarin kontroliinden
ziyade, olaylarin birey iizerinde yaratacag etkileri kontrol etmede kullanildiginin altin
¢izmistir (Rosenbaum 1983’ den Aktaran: Aslan ve Cegen, 2007: 4).

Stresle etkin miicadele edebilme noktasinda Rosenbaum, igsel olaylarin kontrol
edilebilmesine dikkat ¢eker. S6z konusu kontroliin saglanabilmesi icin de bir takim 6z
kontrol yetilerinden bahseder (Rosenbaum 1989’dan Aktaran: Aslan ve Cegen, 2007:
4). Boylece dgrenilmis giigliiliik ile stresle miicadele arasinda da iliski kurulmus olur.

Bu dogrultuda, 6grenilmis giigliiliik kavrami catisi altinda, stresle miicadelede
kullanilan davranis ve stratejileri de kapsayan, dort ana boyut oldugu bilinmektedir
(Rosenbaum 1980°den Aktaran: Ergeng, 2015: 6):

a) Fiziksel ve duygusal tepkilerin kontroliinde bilis ve 6z-yonergelere bagvurma:

Genel olarak olumsuzluklar ile miicadele etme cabalari, sorun ve duygusal
olmak ftizere iki ayri odak noktasinda gergeklesebilir. Bu odak noktalarindan birincisi
sorunun kok nedenine dair miicadele etme tutumlarini, ikincisi ise kok nedenin yol
actig1 duygusal etki ile miicadele etme tutumlarini kapsar. Kisinin miicadele etme
cabalarmin etkinligi, fiziksel ve duygusal anlamda giigliliigiin ve sagligin korunmasi
adma onemli bir faktordiir (Agargiin v.d., 2005: 222).

b) Problem ¢6zme tekniklerini uygulama:

Bu siireg; probleme yaklasim, problemin ne oldugunu tanimlama, problemin
¢Oziimii i¢in secenekleri degerlendirme ve ¢ikabilecek sonuglar1 6ngérme olmak {izere
bes temel asamadan meydana gelmektedir (Rosenbaum 1980°den Aktaran: Aslan ve
Cegen, 2007: 4). Bireyin herhangi bir stres faktorii ile karsilasmasi halinde, problem
¢ozme yontemi; duygulanim, bilis ve davranisin birbirleri ile etkilesimde oldugu bir
sliregten gegmesi sonrasinda sekillenir (Agargiin v.d., 2005: 222).

¢) Anlik doyum istegini erteleyebilme:

Birey yasam boyu bir takim planlar yapar, hedefler koyar, hayaller kurar ve
dogal olarak bir beklenti i¢ine girer. Beklentisinin ger¢eklesmemesi ya da gerceklesme
ihtimalinin diismesi bir memnuniyetsizlik siirecine girmesine neden olur. Beklenti i¢ine

girdigi konular i¢in ekstra bir enerji harcaylp karsiligini alamamis ise bu



memnuniyetsizligin derecesi artar. Dolayisiyla bu belirsiz bir siiregtir ve bireylerin
beklentileri hemen ya da hi¢bir zaman gergeklesmeyebilir. Bu durumda ortaya ¢ikan
gerilim ve stres ile basa ¢ikabilme yetisi, karsilasilabilecek tiim olumsuz durumlar
karsisinda daha az yikima neden olacaktir (Cakir, 2009: 101).

d) Icsel yasam olaylarinin diizenlenebilecegine dair inang:

Bireyin kendi basina davranis veya tutumlarini diizenleyebilecegine dair inanci,
0z yeterlilik kavrami ile agiklanir. Dolayisiyla 6z yeterliligi ile bir isi basarabilecegine
dair arzusu dogru orantilidir (Acar, 2007°den Aktaran: Yildiz 2014: 10). Eger birey
yiiksek bir bagsarma arzusuna sahip ise olaylarin nedenlerini kendi disinda degil i¢inde
arar ve tim enerjisini kendi iradesi disinda gergeklesen olaylara degil, kontrol
edebilecegi yine kendi igsel faktorlerine yoneltir (Baltas ve Baltas, 2004). Bu sayede
sonucunu degistiremeyecegi olaylar1 daha kolay kabullenebilir ve sorunu ¢ézmeye
yonelik alternatif yol ve yontem arayisina girebilir (Cakir, 2015: 171).

Yasam boyu karsilasilan stres tetikleyicileri ile etkin miicadele igsel olaylarin
kontrolii ile miimkiindiir. Bu olaylar1 kontrol edebilmek ise yukarida belirtilen 6z

kontrol yetilerinin gelistirilmesi ve kullanilmasi ile gergeklesir (Yalgin, 2007: 3).

1.2.0GRENILMiS GUCLULUK BECERILERININ KAZANIMI

Ogrenilmis giicliiliik, bilissel ve davramissal yetiler bellegi olarak bireyde
mevcuttur ve bu bellek tamamen bireyin gegmis yasantilari, deneyimleri ve
ogrendiklerinden meydana gelir (Rosenbaum 1983’den Aktaran: Giiltekin, 2011: 28).
Bellegin ne 6l¢giide ve ne diizeyde kullanilacag, aktif olup olmayacagi bireyden bireye
degisir.

Rosenbaum’a gore Ogrenilmis giicliillik yasam boyu gergeklesen sosyal ve
fiziksel etkilesimler sonucu kazanilmakla beraber, kavramin igerdigi tutum ile
davraniglar bireyin yetistigi ve yasamini strdiirdiigli ¢evrede o6grenilir (Rosenbaum
1980’den Aktaran: Donmez ve Geng, 2006’dan Aktaran: Tiiresin, 2012: 50).

Bu 6grenme siireci ¢cocukluk evrelerinde aile ile baglar, daha sonra okul, is ve
sosyal ¢cevrede geliserek devam eder.

Stres ile etkin miicadele etmede Ogrenilmis giicliiliikk yetilerinin gerekliligi

bilinmektedir. Dolayisiyla bu yetilerin kapsamin1 olusturan etmenler olan, bireyin



O0grenme yasantilari, var oldugu ortam ve gecmis yasam deneyimleri, bu miicadele ile
dogrudan iliskilidir.

Ozellikle dgrenimin basladig1 yer olan aile, bireylerin 6grenilmis giigliiliik
belleginin olusmas1 ve gelismesinde dnemli bir role sahiptir. Ailede baglayan bu siirecin
yonetimi ve yoOnlendirme bi¢imi, bireylerin 6grenilmis giigliiliik diizeylerinin
azalmasina, artmasina veya hi¢ gelismemesine yol agabilir. Diger bir ifade ile bireyin
bilissel ve davranigsal yetiler belleginin 6nemli bir par¢asini erken yaslarda 6grendikleri
ve etkilesimde bulundugu ¢evre sekillendirir. Bu biligsel ve davranigsal yetiler yalniz
sosyal etkilesimden =ziyade, tecriibelere, sartlara ve yasanilan c¢evreye gore
sekillendiginden, bu faktorlerin farklilastigi ortama has 6grenilmis giicliiliik diizeyleri
ortaya c¢ikmaktadir. Dolayisiyla bireylerin Ogrenilmis giicliilik diizeyleri; yasam
sartlarinin, alg1 diizeyi ve 6grenme siirecinin farklilagmasi nedeniyle ortama has olusur
ve degiskenlik gosterir (Cakir, 2015: 177).

Salt bir inangtan ziyade, bir takim yetiler ve 6z kontrol davraniglarini igeren bir
kisilik 6zelligi olarak tanimlanan 6grenilmis giicliiliik; model alma, sartlanma, egitim
programlari, bilgi ve yonergeler, formal ve informal yollarla sonradan 6grenilerek
kazanilabilen veya gelistirilerek arttirilabilen bir kavramdir (Coskun, 2009: 105). Baska
bir deyisle 6grenilmis giicliiliik, kisilik ile de iligkilidir.

1.3.0GRENILMiS GUCLULUK DUZEYi FARKLI BIiREYLERIN
OZELLIKLERI

Birey giinliik yasam aktivitelerini gergeklestirirken bir takim olay veya
etkilesimler sonucu c¢esitli stres tetikleyicilerine maruz kalabilir. S6z konusu stres
faktorlerinin bireyin ruhsal iyilik haline olumsuz etkisini ve yaratacagi zararin en aza
indirgenebilmesi i¢in 6grenilmis giicliiliik diizeyinin yiiksek olmasi gerekmektedir
(Ceyhan ve Ceyhan 2011: 651).

Bireylerin dogup biiylidiigii psikososyal ortam, 6grenilmis giicliilik diizeyine
art1 ya da eksi yonde etki edebilmektedir (Yildiz, 2014: 23). Ortam sartlar1 farklilastik¢a
ogrenilmis glicliiliik diizeyi de o dogrultuda degiskenlik gosterir.

Buna gore 6grenilmis giicliiliik diizeyleri farkli seyreden bireylerin 6zellikleri

siralanacak olursa;



Ogrenilmis giigliiliik diizeyi yiiksek olan bireyler, Stres yaratan olaylar ile daha
kolay bas edebilmekte ve olaylarin olumsuz etkilerinden daha az etkilenirken;
Ogrenilmis giicliiliik diizeyi diisiik olan bireyler stres yaratan olaylar karsisinda
zayif bir direng sergilemekte, psikolojik sorunlar yasayabilmekte, ¢oziim
arayisindan kagabilmektedir (Rosenbaum ve Ben Ari, 1985°den Aktaran: Coskun,
2009: 105).

Yiiksek Ogrenilmis giicliiliige sahip olan bireyler, yogun stres ve baski altinda
olumsuz duygularin performansi iizerine etkisini en aza indirgeyebilmekte ve diisiik
ogrenilmis giicliiliik diizeyine sahip olan bireylere gore daha yiiksek performans
sergileyebilmektedir (Rosenbaum, 1990’dan Aktaran: Gemlik v.d., 2007: 59).
Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek olan bireyler, baslarina gelen giicliikler
karsisinda vazge¢cmeden miicadele edebilmekte ve hedef davranisa ulasmak i¢in
ekstra enerji sarf edebilmektedir. Diger taraftan, 6grenilmis giicliiliik diizeyi diisiik
olan bireyler ise ¢abuk pes etme egiliminde olabilmekte ve baslarina gelen gii¢
olaylarin nedenini kendi eksikliklerine ve yetersizliklerine baglayabilmektedir
(Kennet ve Keefer, 2006’dan Aktaran: Cakir, 2015: 179).

Ogrenilmis giicliiliigiin icerdigi yetileri tasiyan bireyler, yapilmasi sikici ve zorunlu
gorev ve sorumluluklari yerine getirmek, kotii aligkanliklart terk edebilmek, saglikli
yasam perhizlerini uygulamak, negatif durumlar karsisinda direngli olmak ve
giinliik yasam olaylarinda karsisina ¢ikan engelleri asmak gibi konularda daha
basarili olabilmektedir (Cakir, 2015: 178). Dolayisiyla 6grenilmis giicliligi
psikolojik 1yilik ve fiziksel sagligi pozitif yonde etkileyen bir 6zellik olarak
tanimlamak miimkiindiir (Coskun, 2009: 113).

Yiiksek seviyede 6grenilmis gligliiliige sahip olan bireylerin degisen sartlara ve
cevreye adaptasyonu daha hizli ve kolay gerceklesebilmekte, bu o6zellikleri
barindiran bireyler kendini siirekli olarak giincelleyebilmekte, koydugu hedeflere
ulagsmada daha istikrarli ve basarili olabilmektedir (Donmez ve Geng, 2006’dan
Aktaran: Yildiz, 2014: 26).

Akademik basar1 ile 6grenilmis giicliiliikk arasinda da iliski vardir. Akademik basari
seviyesi, stres ve Ogrenilmis giicliilik arasindaki iliskiye yonelik yapilan bir
arastirma sonucunda, stresin 68renilmis giicliiliik diizeyi diisiik olan 6grencilerin

akademik basaris1 lizerinde negatif bir etkiye yol actigi, diger taraftan 6grenilmis



giicliilik diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin akademik basart durumunun stresten
etkilenmedigi goriilmistiir (Akgiin ve Ciarrocci, 2003’den Aktaran: Cakir, 2015:
179).

»  Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek bireyler, yasadig1 zorluklar karsisinda kendi
kendine yardim etmeyi ve sorunu c¢ozmeyi, disardan yardim almaya
yegleyebilmektedirler (Giirgay, 2010°dan Aktaran: Yildiz, 2014: 26).

»  Yiiksek 6grenilmis giicliiliige sahip olan bireyler 6z kontrol yetilerini daha etkin
kullanabilmekte, i¢ kontrol odakli, 6z saygisi yiiksek, sorumluluk alabilen, 6zgiiven
sahibi, bagimsiz ve duygusal a¢idan daha dengeli ve saglikli olabilmektedirler
(Giirgay, 2010°dan Aktaran: Yildiz, 2014: 26).

= QOgrenilmis giigliiliigii yiiksek diizeyde olan bireyler, olumsuz kosullara daha ¢ok
direnebilmekte, karsilastigi sorunu gidermek i¢in tiim problem ¢6zme tekniklerini
ve pozitif enerjisini yiikseltmek, kendi kendini motive etmek, kendisine keyif veren
seyleri ertelemek, degisebilecegine inanmak gibi 06z kontrol stratejilerini
kullanabilmektedir (Yiiriir, 2011: 111).

= QOgrenilmis giicliiliigiin bireyin hastalik ile verdigi miicadeleye etkisinin arastirildig
bir ¢alisma sonucunda, 6grenilmis gii¢liiliigli yiiksek diizeyde olan bireylerin tedavi
asamas1 ve sonrasinda zorluklarla bag etmede daha basarili olduklar1 goriilmistiir
(Rosenbaum ve Plamenta, 1998’den Aktaran: Cakir, 2015: 179).

= Ogrenilmis giigliiliik, depresyon belirtileri ve negatif duygulara sahip olmaya
yonelik yasli bireyler iizerinde yapilan bir arasgtirma sonucunda, Ogrenilmis
gicliliigiin ileriki yasam evrelerinde psikolojik ve fiziksel sagligi olumlu yonde
etkiledigi belirlenmistir (Vealadee, 2006’dan Aktaran: Cakir, 2015: 179).

Genel olarak ogrenilmis giicliiliik diizeyinin yiiksek olmasi okul, is ve 6zel
yasamin dengeli ve saglikli siirdiiriilebilirligini saglayabilmek adina 6nemli ve aranilan
bir 6zellik haline gelmistir.

Bu anlamda bu kisilik 6zelliginin bireysel ¢ercevede ele alindiginda; basarili ve
mutlu olabilmek, akil ve beden iyiligini koruyabilmek gibi; orgiitsel ger¢eveden
bakildiginda ise yiiksek performans, verimli is c¢iktisi, is doyumu, isten ayrilma

niyetinin azalmasi gibi faydalari saglamasi beklenmektedir.



1.4.0GRENILMiS GUCLULUK KAVRAMININ DiGER KAVRAMLAR
ILE ILiSKiSI

Ogrenilmis giicliiliik, bireylerin kendi tutum ve davranislarini yonetmek ve
kontrol altina almak i¢in kullandig1, ¢evresel faktorlerden etkilenen biligsel beceriler
odakl1 bir kisilik 6zelligi olarak ifade edilmektedir.

Ogrenilmis giicliiliik kavrami; bireylerin erken yaslarindan itibaren gelistirdigi,
ogrendigi, icsel yasam olaylarini diizenlemede bagvurdugu bir bilissel birikim olmasi
nedeniyle, psikopatoloji alaninda kendine énemli bir yer edinmistir. Ozellikle pozitif
psikoloji ve ¢alisma psikolojisi gatisi altinda pek ¢ok arastirmaya konu olmustur.

Kavram bu yoniiyle ilgili alan yazinlarina bakildiginda; 6grenilmis iyimserlik,
0z vyeterlilik, yilmazlik, kontrol odagi, sosyal karsilastirma, stres ve Ogrenilmis
caresizlik gibi pek ¢ok kavramla iliskilendirilmistir.

Ogrenilmis giicliiliik ile benzerlik iliskisi kurulan kavramlardan olan iyimserlik;
genel olarak gelecege yonelik genellenmis olumlu beklentiler veya bir olaymn ortaya
¢ikan sonucunu agiklamada olumlama yoluna gidilmesi olarak ifade edilmektedir.
Iyimserlik Seligman tarafindan gelistirilmis olup, sonradan dgrenilebilir bir kavramdir
(Avel, 2009: 1-5). Ogrenilmis iyimserlik de dgrenilmis giicliiliige benzer bir sekilde,
kiigiik yaslardan itibaren 6grenilen ve bireyin gecmis deneyimleri ile sekillenen bir
kisilik ozelligidir (Aveil, 2009: 1-5). Bir davranisin 6grenilmis giigliilik kapsaminda
olabilmesi igin igsel bir olay tarafindan baslatilmasi gerekmektedir (Rosenbaum
1983°den Aktaran: Giiloglu ve Aydin, 2007: 158). Kavram bu yOniiyle 6grenilmis
tyimserlikten ayrilir.

Ogrenilmis giigliiliik ile paralellik seyreden bir diger kavram olan 6z yeterlilik
her seyden Once bir inanctir ve bireylerde bu inan¢ var iken, eyleme ge¢mek icin
gereken beceriler var olmayabilir (Bolat, 2011:257). Oz yeterlilik tek basina sadece bir
beklenti olup, istenen davraniglara ulagsmada beraberinde bazi beceriler gerekmektedir
ve bu beceriler de 6grenilmis giicliillik kavraminin dayandigi becerileri isaret eder
(Yildiz, 2014: 10). Bir diger ifadeyle kavramin 6grenilmis giicliiliik ile tamamlayic1 bir
iliskisi s6z konusudur.

Ogrenilmis giicliilik kavrami ile pozitif yonlii iliskide olan kavramlardan
yilmazlik; zorluklar ile bas etmeyi saglayan, direng, esnek, saglam, ¢abuk toparlama

giicii gibi kisisel Ozellikleri igeren bir kavramdir. Yilmazlik; duygulart kontrol



edebilme, olumsuzluklara kars1 miicadele edebilme, zorlu durumlara ragmen basarma
giidiisii icerme ve i¢sel olaylar kaynakli olmasi yoniiyle 6grenilmis giicliiliik ile birgok
ortak noktaya sahiptir (Giirgan, 2006).

Ogrenilmis giicliiliik ile yakindan iliskili olan bir diger kavram olan kontrol
odagy; bireylerin gegmis yasam deneyimlerine dayanan, kendisini olumlu ya da olumsuz
bir sekilde etkileyen olaylar1 kendi veya kendi disindaki odaklarin kontroliine baglama
egilimidir (Rotter, 1966’dan Aktaran: Dag, 1992: 1). Bu egilim bireylerin algilama
bicimlerine gore; kendi 6zellik, yetenek veya iradesine baglama yoniindeyse i¢ kontrol
odakli, kader, sans veya gorevin zorluguna baglama yoniindeyse dis kontrol odakli
olarak ikiye ayrilmaktadir (Masalci, 2012°den Aktaran: Cil, 2016: 32). Bu dogrultuda i
kontrol odakli bireyler incelendiginde; herhangi bir amaca ulasmada i¢sel becerilerine
basvurma, kendilerinden beklentisi yiiksek olma, strese daha dayanikli olma, problem
cozme stratejilerini kullanabilme gibi Ozelliklere sahip oldugu, bu o6zelliklerin
Ogrenilmis giicliilik kavrami ile Ortlistiigli ve bu bireylerin 6grenilmis giicliilik
diizeylerinin yliksek oldugu goriilmektedir (Cakir, 2009: 100). Benzer sekilde, dis
kontrol odakli bireyler incelendiginde ise; sorumluluktan kacinma, stresle basa
¢tkamama, sorunlar1 ¢ézmekten kagma gibi 6zelliklere sahip oldugu ve bu ozelliklere
sahip olan bireylerin 6grenilmis giicliilik diizeylerinin diisiik oldugu goriilmektedir
(Tiiresin, 2012: 56).

Ogrenilmis giicliiliik ile arasinda bag kurulan sosyal karsilastirma kavrami;
bireyin goriis ve becerilerini degerlendirme ihtiyaci sonucu dogan, kendisini baz
alabilecegi benzer Ozellikleri ve kapasiteyi tasiyan bireyler ile karsilagtirarak, kendi
durumunu, becerilerini, duygu ve diislincelerini ortaya ¢ikarmasini ifade eder (Gemlik,
Sigr1 ve Sur, 2007: 56). Sosyal karsilagtirma sonucu, birey kendi giiglii, zayif ve
gelisime acik yonlerini saptama, kendini tanima, potansiyelinin farkina varma, olumsuz
durumlar ile bas edebilme gibi konularda gelisim kaydedebilmekte olup, kavram bireyin
kendisini gelistirme ihtiyacini tetiklemesi yoniiyle, 6grenilmis giicliiliigiin dayandigi
biligsel beceriler dagarcigimin da gelismesine etki etmektedir (Y1ldiz, 2014: 45).

Ogrenilmis giicliiliik ile dogrudan iliskisi icinde olan stres; genel anlamda
bireyin kendisi ve ¢evresinden kaynaklanan gerilim yaratan, kaygi veren, bireyin huzur
ve mutluluguna yonelik tehdit uyaris1 veren baskilara karsi bireyin verdigi tepki olarak

ifade edilmektedir (Aytag, 2009: 2). Birey giinliik yasamsal faaliyetlerini siirdiiriirken
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stres yaratan, psikolojik ve fizyolojik halini olumsuz yonde etkileyen birgok faktorle
kargilagmaktadir. Bu durumda birey ¢esitli stresorlerin yol actigi olumsuzluklar en aza
indirgemek veya ortadan kaldirabilmek adina bir takim basa ¢ikma stratejileri
gelistirmektedir. Her bireyin stresle miicadele etme yontemi farklilik gostermekte olup,
genel gecer bir miicadele yontemi bulunmamaktadir (Tiiresin, 2012: 59). Bu dogrultuda
Ogrenilmis giicliillik kavrami, stresle etkin basa ¢ikma noktasinda, stresin birey
tizerindeki olumsuz etkilerini minimize etmek adina 6nemli bir kisilik ozelligi ve
beceriler bellegi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Siva, 1991: 14).

Ogrenilmis gii¢liiliigiin tamamen karsit anlamlar iceren 6grenilmis ¢aresizlik ise
bireyin ge¢cmis yasam deneyimlerine dayanan, davranislariyla olumsuz bir duruma
miidahale edemeyecegini 6grenmesi sonucu, kontrol edebilecegi baska bir olumsuz
olayla karsilagsa bile herhangi bir caba sarf etmemesi veya edememesi olarak ifade
edilmektedir (Erkus, 1994). Ogrenilmis caresizlik i¢sel yasam olaylarinin kontrol
edilememesinden kaynaklanan psikolojik bir durum olmakla beraber depresyonun
olaylar1 degistirebilme veya kontrol edebilme yetisinde olsa bile pasif, eylemsiz ve
kabullenici tavirlar sergiler (Yildiz, 2014: 27). Ogrenilmis giicliilik kavramma
bakildiginda ise 6grenilmis garesizligin aksine, olaylarin etkisi tamamen bireyin kontrol
altinda tuttugu inancinin hakim oldugu ve zorlu durumlar karsisinda eylemsizlik yerine

miicadele etmenin tercih edildigi goriilmektedir.

2. IS YASAM DENGESI KAVRAMI

Is yasam dengesinin temeli; sanayi devrimi sonras: endiistriyel topluma gegis
asamasinda calisma ve yasam alanlarinin birbirinden ayrilmasi, kadinlarin istthdama
katilmasiyla beraber isgilicii yapisinin degismesi, uzun c¢alisma saatleri, yasam
standardinin artmas1 gibi faktorlerin etkisiyle ortaya cikan is aile yasam dengesi
kavramina dayanmaktadir (Kapiz, 2002: 140-141).

Post endiistriyel donemde, isgiicii yapisinda cinsiyet ayriminin azalmasi, ¢ift
kazanimli aile yapisinin yayginlasmasi, aile ici rollerin degiserek miisterek hale gelmesi,
anne konumundaki kadinlarin isgiliciinde artan payi, baba roliiniin ailedeki oneminin

artmastyla beraber, is aile yasam dengesi sadece kadinlarin sorunu olmaktan g¢ikarak
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genel gecer bir sorun haline gelmis (Kapiz, 2002: 140-141) ve daha fazla giindemde
kalmaya baslamistir.

Is aile yasam dengesi kavrami bu asamadan sonra, &zellikle “calismak igin
yasamak” anlayisinin yerini “yasamak ic¢in ¢alismak™ anlayisinin almasi ve is dist
yasam kalitesine odagin artmasiyla, calisan beklentileri ve talepleri biiyiik bir degisime
ugramis ve is yasam dengesi adi altinda anilmaya baglanmistir (Akin, Ulukdk ve Arar,
2017: 116).

Sosyokiiltiirel alanda ve isgiicii piyasasinda yasanan bu degisimler sonucu
bireyin iistlendigi rol ve sorumluluklar artmis, hem is hem is dis1 yasamindan gerekli
doyumu saglayabilmesi i¢in is-yasam dengesini saglayabilmesi énemli bir gereklilik
haline gelmistir (Yesiltepe, 2014: 1).

Is yasam dengesi kavramimi agiklamak iizere yapilmis olan tanimlamalara
bakilacak olursa;

Is yasam dengesi; objektif anlamda kariyer, mutluluk, refah, 6zel yasamda basari
olarak tanmimlanirken, siibjektif anlamda ise is ve is dis1 yasam alanlarindan doyum
olarak ifade edilmektedir (Hilderbrant, 2006: 255-256).

Is yasam dengesi bireylerin is ve 6zel yasam alanlari {izerinde dzgiirce hakimiyet
kurabilmesidir (Jyothi ve Jyothi, 2012: 35). Bireyin sahip oldugu yasam alanlarinda
iistlendigi tiim roller ile esit seviyede ilgilenerek roller arasi dengeyi kurabilmesidir
(Marks ve MacDermid, 1996’dan Aktaran: Gokkaya, 2014: 2).

Is yasam dengesi yiiklendigi roller arasindaki ¢atismay1 en aza indirgeyerek,
hem ¢alisma hem de 6zel yasam alaninda esit diizeyde doyuma ulasabilmesidir (Sturges
ve Guest, 2004: 6).

Bireyin is ortami ve aile yasamindan dogan talep ve beklentileri karsilarken,
ayn1 zamanda kendi bireysel istek ve ihtiyaclarini da karsilayarak, her iki tarafi da uyum
icin de yonetebilmesidir (Pichler, 2008’den Aktaran: Dogrul ve Tekeli, 2010: 12).

Bireyin yaptig1 is ile bos zaman, seyahat, hobi, aile, arkadas, eglence gibi
ugraslar1 arasindaki dengeyi Ozgiirce kurabilmesidir (Saif vd., 2011: 608). Is yasam
dengesi, is yasamui ile 6zel yasam arasinda olusan rekabetin minimize edilerek, her iki
alan arasindaki uyumun yakalanabilmesidir (Korkmaz ve Erdogan, 2014: 544).

Kavrama dair yapilan tanimlamalar incelendiginde her biri farkli yonlerden ele

alinmis olsa da, ortak noktada bulustuklar1 konu denge ve esitlik oldugu goriilmektedir.

12



Bu baglamda is yasam dengesi; zaman, rol dagilimi ve diger psikolojik faktorler
kapsaminda incelendiginde ii¢ bilesenden olustugu sdylenebilir (Giir, 2016: 3) :

1) Zaman Dengesi: Is ve is dis1 yasam rollerine esit miktarda zaman ayrilmasi.

2) Baghlik Dengesi: Is ve is dist yasam rollerine esit seviyede baglilik

hissedilmesi.

3) Doyum Dengesi: Is ve is dist yasam rollerinden esit seviyede doyum

saglanmasi.

Is yasam dengesi kisiden kisiye gore degisen kisiye 6zel bir denge olup,
tamamen bireyin algis1 dogrultusunda sekillenen bir olgudur (Erben ve Otken, 2014:
105). Bir baska sodylemle, is yasam dengesinde algilanan denge, bireyler arasinda
farklilik gosterir ve biri igin gecerli olan denge durumu bir digeri i¢in dengesizlik

durumunu ifade edebilir (Kapiz, 2002: 140).

2.1.IS YASAM DENGESiIi MODELLERI

Is yasam dengesi genelde iki y&nlii olup, is ve 6zel yasam arasinda siki bir bag
vardir ve bu iki alan genel olarak karsilikli etkilesim igerisindedir (Carik¢1 ve Dig,
2009’dan Aktaran: Kuru, 2014: 12). Bir diger ifadeyle, bireyin 6zel yasaminda
karsilastig1 olumlu veya olumsuz durumlar is yasamini etkileyebilirken; is yasaminda
karsilastig1 benzer durumlar da 6zel yasamini etkileyebilir. Etkilesimden bagimsiz, her
iki alanin birbirini etkilemedigi durumlar da s6z konusu olabilir.

Is yasam dengesinin nasil olustugu, is ve 6zel yasam alanlarinin birbirini ne
yonde etkiledigi baglaminda aralarindaki iliskiyi agiklayan bir takim modeller vardir
(Gergek, Elmas Atay ve Diindar, 2015: 70; Keser ve Kiimbiil Giiler, 2016: 268; Kuru,
2014: 14; Demirer, 2011: 17; Kiiclikusta, 2007: 45; Biilbiil ve Giray, 2012: 102;
Apaydm, 2011: 67; Kapiz, 2002: 146).

Bunlar;

1) Boliinme/Katmanlagsma Modeli:

Bireyin calisma alani ile 6zel yasam alani arasinda herhangi bir etkilesim sz
konusu olmadig gibi, iki alan birbirinden tamamen bagimsiz hareket eder.
Bu modelde birey, sahip oldugu yasam alanlarindan herhangi birinde yasadigi
duygu ve diisiincelerini bastirarak diger alana yansitmaz.

2) Tasma/Yayilma Modeli:
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Bireyin is ve is dis1 yagam alanlar1 arasinda kuvvetli bir etkilesim var olup, bir
alanda yasanan olumlu veya olumsuz gelismeler diger alanda da benzer etkiyi
yaratmaktadir.

Bu modelde birey, isyerindeki ruh hali, yetenekleri, degerleri ve davranislari
0zel yagsamina; 6zel yasamindaki benzer durumlar1 da is yasamina tagimaktadir.

3) Telafi/Karsilama Modeli:

Bireyin is ve 0zel yasam alanlarindan herhangi birinde karsilayamadig istek,
ihtiya¢ ve doyumu diger alanda karsilayarak bir alandaki eksiligi diger bir alanda
kapatmasidir.

Bu modelde bireyin, doyuma ulasamadigi yasam alanina olan bagliligi
azalirken diger taraftan doyuma ulastigi alana olan bagliligi artmaktadir ve
odiillerin yetersiz oldugunu diisiindiigii bir alandan, odiilleri aramak igin diger
alana yonelmesi durumu s6z konusudur.

4) Aragsallik Modeli:

Bireyin sahip oldugu yasam alanlarindan herhangi birinde etkin, basarili ve
mutlu olmak i¢in, diger alandaki benzer durumlari arag olarak kullanmasidir.

Bu modelde birey hangi yasam alanina odaklanmis ise, 0 alanda iistlendigi
roller 6nem kazanarak merkezi konuma gelmektedir.

5) Catisma Modeli:

Bireyin is ve is dis1 yasam alanlarindan herhangi birinde yiiklendigi gorev,
sorumluluk ve roller arttik¢a, diger alanda birey stres ve baski altinda kalarak
catismaya neden olmaktadir.

Bu modelde birey, vaktinin ve enerjisinin ¢ogunu tek bir alana ayirdiginda
diger alan1 ihmal ederek bir takim fedakarliklar yapmakta ve kendi i¢inde ¢atisma
yasamaktadir.

6) Sinir Modeli:

Bireyin is ve 0zel yasam alanlar1 birbirinden farkli, aralarinda gecirgen
sinirlart olan alanlardir ve bu sinirlar arasinda birey siirekli olarak rol gegisleri
yasamaktadir.

Bu modelde birey, is ve 6zel yagam alanlar1 arasindaki sinirlar1 iyi yoneterek,
rol ¢atigmasini en aza indirgeyerek ve her iki tarafta da doyuma ulasarak dengeyi

saglamaktadir.
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Is yasam dengesini agiklamak icin gelistirilen tiim bu modeller incelendiginde
esas ve ortak olan noktanin; bireylerin is yasam dengelerini agiklamada genel gecer bir
model veya agiklamanin miimkiin olmadig1 goriilmektedir (Apaydimn, 2011: 68-69). Bu

nedenle literatiirde birden fazla ve birbirlerinden farklit modeller bulunmaktadir.

2.2.1S YASAM DENGESINI ETKILEYEN FAKTORLER

Is yasam dengesini saglamada bireyin tek basina iradesi yeterli olmamakta,
dengeyi negatif veya pozitif yonde etkileyen baska belirleyiciler de bulunmaktadir. Bu
baglamda is yasam dengesini saglamada belirleyici faktorler; demografik yapi,
sosyokiiltiirel yapi, ekonomik dalgalanmalar, yasanilan cografya, teknolojik gelismeler,
isgiicii  piyasast ve psikolojik alt boyutlar gibi bir takim kavramlarla
iliskilendirilmektedir.

Guest bu belirleyici faktorleri, gelistirdigi bir model gergevesinde g¢evresel ve
bireysel olmak tizere iki alt baglk altinda agiklamigtir (Guest, 2002:265). Bunlar;
Cevresel faktorler;

= [s Talepleri: Calisma ortamindaki roller, sahip olunan unvan, iistlenilen sorumluluk
ve yetki diizeyi, i yogunlugu, is yiiki, isin 6zellikleri, igin gerektirdigi yetkinlikler,
is doyumu, isin anlami, isin niteligi, isin ritmi, yapilan is ile 6zdeslesme durumu,
isteki performans, isin seyahat gerektirip gerektirmedigi.

» [s Kiiltiirii: Caligma saatleri, izin giinleri, iicret sistemi, kariyer imkani, is
giivencesi, sosyal ve yan haklar, ergonomi, is giivenligi, orgiit iklimi, 15 arkadaslar,
orgiit i¢i iletisim, kurum kiiltiirti, yoneticilerin liderlik tarzi, performans geri
bildirimi, takdir, egitim olanaklari, orgilit politikalari, rollerin belirsizligi,
sorumluluk-yetki uyusmazligi, calisan devir hizi, yOnetim tarzi, motivasyon
uygulamalari, egitim olanaklari, ¢alisilan sektér, mobbing, teknolojideki ilerlemeler
sonucu 7/24 ulagilabilir olmak, sendikal faaliyetler.

= Ozel Yasam Talepleri: Aile yapisi, aile igindeki rol dagilimi, aile igi sorunlar,

»  Ozel Yasam Kiiltiirii: Yasam tarzi, kotii aliskanliklar, aile destegi, orf ve adetler,

toplumsal degerler, yasanilan cografya, toplumsal kiiltiir, esin mesleki statiisii,
sosyal ¢evre olarak detaylandirilabilir.

Bireysel faktorler olarak;
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= Ise Yénelim: Iskoliklik, is hakkindaki diisiince.

= Kisilik: Kisilik tipi, kisilik 6zellikleri, benlik duygusu, kisisel inang ve degerler.

= Enerji: Ruhsal ve fiziksel saglik, yasama bakis agisi, hastalik, stres, tilkenmislik,
depresyon.

= Kisisel Kontrol ve Miicadele: Kontrol odagi, zorlu durumlarla basa ¢ikma

kapasitesi, stres yonetimi, 6fke kontrolii, kisisel telkin.

= Cinsiyet: Kadin veya erkek olusundan kaynakli istenerek ya da istenmeyerek
yiiklenilen roller.

* Yas: Geng, orta yas veya yasliliktan kaynakli degisen beklenti ve istekler, yasam
bigimi.

» Kariyer Asamalari: Erken kariyer evresi, gelisen kariyer evresi, giiclenen kariyer

evresi ve emeklilik kariyer evresi baglaminda ama¢ ve hedeflerin farklilasmasi,
doyum diizeyinin ve giidiileyici etmenlerin degismesi olarak agiklanabilir.

Is yasam dengesini etkileyen gevresel ve bireysel faktorler disinda tamamen
veya cogunlukla kontrol edilemeyeni digsal faktorler olarak kategorize edilebilecek
diger faktorler ise; isgiicli piyasasi, kiiresel degisimler, dogal afetler, kiiresel olaylar,
dijitallesme, is kanunlari olarak siralanabilir (Giir, 2016: 11). Buradaki faktorler bireyin
ve ¢evresindekilerin kontrolii ve denetimi disinda gergeklesirler. Birey, bu faktdrlerden
birine veya birka¢ina maruz kalir, i yasam dengesi olumlu veya olumsuz yonde
etkilenir. Bireyin bu faktorlerle ilgili onceden bir 6nlem almasi ¢ok kolay degildir, birey

daha pasif konumdadir.

2.3.IS YASAM DENGESININ FAYDALARI

Is ve 6zel yasam alanlari, bireyler icin vazgecilmez bir éneme sahip iki kavram
olup, siirekli gelisen ve degisen toplum yapisi beraberinde kavramlara yonelik algilart
da degistirmistir.

Teknolojinin ¢ok hizli ilerlemesi ve dijitallesmenin giin gegtikge artarak yagamin
her alanina sizmasi sonucu is ve Ozel yasam alanlar1 arasindaki sinirin gitgide
seffaflagmasi, bireylerin her iki alan arasinda ayrim yapabilmesi ve dengeyi
saglayabilmesini zorlagtirmistir.

Bununla beraber, birey yasaminin iki ayri alt boyutu olan ¢alisma yasami ve 6zel

yasam arasindaki denge; hem birey hem de toplum igin oldukga 6nemlidir.
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Is ve 6zel yasam alanlarinin bir denge icinde seyretmesinin birgok faydasi
bulunmaktadir. Bu faydalar bireysel ve orgiitsel olmak iizere iki ayr1 gercevede
aciklanmaya calisilmigtir.

Bireysel faydalar siralanacak olursa;

» [s yasam dengesi bireyin yasam kalitesini, refah ve mutlulugunu arttirmaktadir
(Kapiz, 2002: 141).

» s yasamin dengesinin kurulmasi bireyin rol catismasmni daha az yasamasma ve
kendi yasamlar1 iizerinde daha iyi bir kontrole sahip olmasini saglamaktadir
(Apaydin, 2011: 64).

» s ve ozel yasam dengesinin saglanmasi bireyin ruhsal ve fiziksel saghiginin
gelismesine ve topluma kattigi huzurun artmasina yol agmaktadir (Hogarth et al,
2001’den Aktaran: Gokkaya, 2014: 2).

» [s yasam dengesi, bireyin kendini yetistirebilmesi igin ihtiyaci olan zamani
saglayarak kisisel gelisimlerini tamamlamalari i¢in imkan tanimaktadir (Dogrul ve
Tekeli, 2010: 13).

= |5 ve dzel yasam dengesi, bireyin sosyal gelisimi i¢in vakit yaratarak kisisel yasam
alanlarinda doyuma ulagmasini saglamaktadir (Akin, Ulukok ve Arar, 2017: 116).

= [s yasam dengesi arasindaki dengenin kurulmasi daha saglikli c¢ocuklarmn
yetistirilmesine olanak tanimaktadir (Kapiz, 2002: 141).

» [s yasam dengesi, bireylerin daha az is ve aile catismasmi yasamalarin
saglamaktadir (Kapiz, 2002: 141).

» [s yasam dengesini kuran bireyler, depresyona daha az maruz kalmakta ve
istlendigi rolleri daha rahat yerine getirmektedir (Marks ve Macdermid, 1996’dan
Aktaran: Erben ve Otken, 2014: 104).

» s yasam dengesi bireyin 6zgiivenini, kendine olan saygisini ve konsantrasyonunu
arttirmaktadir (Vlems, 2005°ten Aktaran: Demirer, 2011: 57).

= [s yasam dengesini saglayabilen bireyler, stres, tiikenmislik gibi olumsuz duygulara
daha az maruz kalmaktadirlar (Igbinomwanhia, lyayi &lyayi, 2012: 116).

Orgiitsel faydalar siralanacak olursa;

» s yasam dengesi, calisana kisisel gelisimi icin gerekli olan zamani sagladigindan;
calisan yetkinlik ve becerilerini arttirarak orgiitiin kalitesini arttirmaktadir (Dogrul

ve Tekeli, 2010: 13).
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» s yasam dengesi, calisanin isine olan adaptasyonunu kolaylastirmakta, stres
diizeyini diisiirmekte, onyargilarini azaltmaktadir (Cieri, Holmes, Abbott ve Pettit,
2002’den Aktaran: Korkmaz ve Erdogan, 2014: 542).

» s yasam dengesi, calisanin motivasyonunu yiikselterek daha verimli ¢alismasini
saglamaktadir (Byrne, 2005’ten Aktaran: Gergek, Elmas Atay ve Diindar, 2015:
72).

» [s yasam dengesini kuran c¢alisan, daha iyi bir ekip iiyesi olmakta ve calisma
ortaminda daha iyi bir iletisim kurmaktadir (Korkmaz ve Erdogan, 2014: 542).

» s ve 6zel yasam alanlar1 dengede olan calisanlar, 6zel yasamlarindan doyum
saglarken, yaptig1 isten de doyum saglamaktadir (Saltzstein vd., 2001°den Aktaran:
Erben ve Otken, 2014: 104).

» [5 ve 6zel yasaminda dengeyi bulan ¢alisanin sorumluluk hissi artmakta ve orgiite
olan aidiyet duygusu giiglenmektedir (Korkmaz ve Erdogan, 2014: 542).

» [5 ve yasam dengesini saglayan calisan, ¢alisma ortamindan memnuniyet duymakta,
devamsizligini azaltmakta ve tiretkenligini arttirmaktadir (Dogrul ve Tekeli, 2010:
13).

» s yasam dengesi calisanin orgiitte uzun siire kalmasmi saglamakta, egitim
yatirnminin geri doniisiini saglamakta ve ¢alisan devir hizim1 digiirmektedir
(Korkmaz ve Erdogan, 2014: 542).

» s yasam dengesi calisanin isten kaytarmalarini azaltmakta ve konsantrasyonunu
arttirmaktadir (Bevan vd., 1999°dan Aktaran: Demirer, 2011: 58).

» s ve 6zel yasam alanlarinda denge kuran ¢alisanin olumlu enerjisi is ortamina ve is
arkadaslarina da yansiyarak orgiit iginde pozitif bir kiiltiir yaratmaktadir (Korkmaz
ve Erdogan, 2014: 544).

Ozetle is yasam dengesi beraberinde calisma yasaminda kaliteyi arttirmaya,
stresi diisiirmeye, motivasyonu arttirmaya, Orgiit i¢i iletisimi iyilestirmeye, doyumu
yiikseltmeye, baglilig1 arttirmaya, devamsizlifi ve isgiicii devir hizim1 diigiirmeye ve

olumlu bir ¢aligma ortaminin olugsmasina yardimer olmaktadir.

18



2.4.iS YASAM DENGESINi SAGLAMAK iCiN GEREKLI DESTEK VE
POLITIKALAR

Is yasam dengesinin 6nemi, etkiledigi faktorler ve faydalarina bakildiginda;
birey, bireyin ailesi, sendika, devlet ve orgiitleri de fazlasiyla ilgilendiren bir konu
oldugu goriilmektedir (Demirer, 2011: 37).

Is yasam dengesini saglamak; tek basina bireyin sahip oldugu yasam alanlari
tarafindan stirekli olarak bir takim talep ve ihtiyaglara cevap verip, tistlendigi rollerle
esit diizeyde ilgilenmesiyle oldukga giictiir. Bu asamada bireyin dengeye ulasmada bazi
politika ve uygulamalarla desteklenmesi gerekmektedir.

Bireye bu siiregte destekleyici ¢evresel faktorler olarak aile, sendika, devlet ve
orgiitlerin de katki saglamasi1 gerekmektedir.

Bu baglamda destekleyici faktorlere diisen sorumluluklara bakilacak olursa;

a) Aile Destegi:

Cift gelirli aile yapilarinda her iki taraf da calistig1 icin eslerin birbirine destegi
olduk¢a 6nemli olup; ev is ve idaresinde gorev dagilimi, varsa ¢ocuk bakiminda
sorumluluk paylagimi yapilmasi ve eslerin birbirine duygusal anlamda da destek
olmasi gerekmektedir (Lee ve Duxbury, 1998’den Aktaran: Demirer, 2011: 50).

Bunun yaninda giinliik sorumluluklarin yerine getirilmesi veya c¢ocuk
bakiminda akraba, arkadas, bakici, ticretli yardimcr gibi sosyal destekler alinarak
yikiimliliiklerin hafifletilerek is aile yasami dengesi saglanabilmektedir
(Demirer, 2011: 51).

b) Sendika Destegi:

Calisan temsilcisi olarak sendikalarin; is yasam dengesi konusunda iiyelerini
bilinglendirmesi, farkindaligin1 arttirmasi, dengeyi saglayici politikalar: toplu
sozlesme siirecine dahil etmesi bir destek faaliyeti olarak goriilebilmektedir (Kuru,
2014: 30).

c) Devlet Destegi:

Is yasam dengesine iliskin diizenlemelerin devlet eliyle yasal boyuta
tasinmasi1 ve buna yonelik bir takim tesvik ve cezai yaptirimlarin belirlenmesi, is

yasam dengesi politikalarinin uygulanmasini arttirabilecektir (Kuru, 2014: 30).
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d) Orgiitsel Destek:

Calisma sekilleri kapsaminda; esnek calisma, yar1 zamanlh calisma, evden
calisma, sanal calisma, takim caligmasi, tele ¢alisma ve is paylasimi gibi sistemler
uygulanarak zaman yonetimi bireyin kontroliine birakilirsa is yasam dengesi
saglanabilmektedir (Yesiltepe, 2014: 23).

Izin giinleri kapsaminda; iicretli/iicretsiz annelik, babalik izni, iicretli/iicretsiz
ozel izinler, hastalik ve yasli bakim izni, kariyer molalar1, uzun siireli yillik izinler gibi
uygulamalar ile ¢aligsan acil durumlarda veya ihtiyag duymasi halinde izin alarak, is ve
0zel yasam dengesini kurabilecektir (Evans, 2001, 41).

Aile destegi kapsaminda; isyerinde kres veya kres yardimi, ¢alisan ¢ocuklarina
Ogrenci bursu, bakim ve hemsirelik hizmeti, ¢ocuk bakim izni, ev hizmetleri gibi
destekleyici uygulamalarla is aile catismasi Onlenebilmekte ve calisan yasam
alanlarinda dengeyi saglayabilmektedir (Evans, 2001, 42).

Sosyal haklar kapsaminda; 6zel saglik sigortasi, bireysel emeklilik sistemi,
egitim yardimi ve verilecek diger ayni yardimlar ile ¢alisanin yasam alanlarindan dogan
maddi yiikiimlilikler hafifletilerek denge saglanabilmektedir (Ferber ve O’Farrell,
1991°den Aktaran:Kapiz, 2002’den Aktaran: Kiigiikusta, 2007: 85).

Calisan destek programlart kapsaminda; hukuki konularda avukat veya
danigsman hizmeti, finansal ihtiyaclart dogrultusunda finans uzmani hizmeti, tibbi
yardimlar, beslenme ve diyetetik hizmeti, psikolojik destek, evde bakim hizmeti, ailesel
her ¢esit yardim gibi uygulamalar is yasam dengesini kurmada katki saglayabilmektedir
(Kiigiikusta, 2007: 86).

Yonetici ve is arkadaslar1 destegi kapsaminda; calisanin is ortamini paylastigi
kisilerle olan iletisimi ve uyumu ile yoneticisinin is ve is dis1 yasaminda saygi duyarak
destekleyici yaklagimlarda bulunmasi ¢aligan1 duygusal olarak desteklemekte ve yasam
alanlar1 arasindaki dengeyi kurmasinda yardimci olabilmektedir.

Bu politikalar orgiitiin faaliyet gosterdigi is koluna, sektore, orgiitiin kiiltiiriine,
orgiit yonetiminin direncine bagli olarak sirketten sirkete farklilik gosterebilmektedir
(Tosun ve Keskin, 2017: 11).

Orgiitler artik ¢alisanlarin sadece isteki performanslarmi degil; psikolojik
durumlarimi, duygusal yeterliklerini ve is dis1 yasamlarini da dnemsemektedir (Akin,

Ulukok ve Arar, 2017: 116). Calisanin is ve 6zel yasaminin dengede olmasi; orgiit
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basarisinda, Orgiitiin pozitif bir is cevresi yaratmasinda, pozitif bir Orgilit kiltiirii
olusturmasinda oldukg¢a 6énemli bir oynamaktadir (Korkmaz ve Erdogan, 2014: 545).

Bu dogrultuda orgiitlerin c¢alisanin i yasam dengesini destekleyici yonde
gelistirdigi politikalar; kalifiye calisani elde tutmasi, oOrglitsel baghligi ve calisan
memnuniyetini arttirmasi, potansiyel calisanlar i¢in cazip bir isyeri haline gelmesi,
giiclii bir igveren markas1 yaratmasi ve yeni nesil isgiiciinii cezbetmesi adina giiclii bir

stratejik yonetim aracidir (Korkmaz ve Erdogan, 2014: 545).
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IKINCi BOLUM
ILGILI CALISMALAR

1. OGRENILMiS GUCLULUK iLE iLGIiLi CALISMALAR

Ogrenilmis giicliiliik kavramu ile ilgili yapilan bazi arastirmalar incelenecek
olursa;

Yalova’daki ilkogretim okulu ve liselerde gorevli 350 Ogretmen ve okul
yoneticisinin 6grenilmis giiglilik diizeylerine iliskin yapilan bir arastirma sonucu;
yonetici ve 0gretmen gruplarinin 6grenilmis gilicliiliik diizeyleri arasinda bir farklilik
bulunmadig1 ortaya ¢cikmistir. Ogretmenlerin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri; kidem, yas,
cinsiyet ve medeni hal faktorleri bakimindan farklilik gdstermezken, mezuniyet
durumlar agisindan anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda lisansiistii
egitimini bitiren dgretmenlerin 6grenilmis glicliiliikk diizeylerinin daha yiiksek oldugu
saptanmustir (Yiriir ve Keser, 2010).

Ankara’daki iki ilkogretim okulunun 5. smifinda okuyan 232 6grencinin
Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri ile otomatik diisiince bicimleri arasindaki iliskiyi
aciklamak iizere yapilan bir arastirma sonucu; 6grenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek olan
Ogrenci grubunun kendilerine, gelecege ve diinyaya olan bakis acilarinin daha olumlu
oldugu saptanmistir. Diger taraftan, Ogrencilerin cinsiyetleri agisindan bir farklilik
bulunamamistir (Giiloglu ve Aydin, 2007).

Ankara Hacettepe Universitesi’nde iki ayr fakiilteden 532 6grencinin katilim
ile kontrol odagi, 6grenilmis giicliiliik diizeyi ve psikopatoloji kavramlari arasindaki
iliskiyi aciklamak icin yapilan bir arastirmaya gore; dis kontrol odagi, &grenilmis
giicliiliik ve psikopatoloji kavramlar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmuistir.
Buna gore, 6grenilmis giicliiliik diizeyi diisiik olan 6grencilerin dis kontrol odaginin
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ote yandan, egitim seviyesi, cinsiyet ve egitim aldif
boliim agisindan 6grenilmis giigliiliik diizeyleri arasinda bir farklilik bulunmamistir
(Dag, 1992).

Cocuk sahibi olamayan, kisirlik teshisi konulmus toplamda 180 kisi olmak {izere
90 evli ¢ift lizerinde stresle bas etme, 6grenilmis gii¢liilik ve depresyon arasindaki

iliskiye dair yapilan bir aragtirma sonucu; stresle bas etme ve Ogrenilmis giicliiliik
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diizeyi arasinda pozitif yonlii bir iliski saptanmistir. Depresyon ve 6grenilmis giicliilitk
diizeyi arasinda ise negatif yonlii bir iliski oldugu goértilmiistiir (Siva, 1991).

Cesitli kamu kurumlarnn ve 0Ozel sektor calisanlarindan 395 katilimer ile
yiriitiilen, paternalistik liderlik algisi, 6grenilmis giigliiliik diizeyi ile is doyumu ve isten
ayrilma niyeti degiskenleri arasindaki iliski arastirllmigtir. Arastirma sonucuna gore;
calisanlarin paternalistik liderlik algis1 yiiksek, Ogrenilmis giiclillik dizeyi genel
toplamda orta, is doyumu yiiksek, isten ayrilma niyetinin ise diisiikk oldugu gorilmiistiir.
Ek olarak, paternalistik liderlik algis1 ile 6grenilmis gii¢liiliik diizeyi arasinda negatif bir
iliski oldugu saptanmustir (Ttiiresin, 2012).

Adana’da ortadgretim kurumlarinda goérev yapan 606 Ogretmen {izerinde
ogrenilmis gicliiliikk diizeyi ile mizah tarzlar1 arasindaki iliskiyi agiklamak iizere yapilan
bir arasgtirma sonucu; Ogrenilmis giiclillik diizeylerine gore mizah tarzi puanlar
bakimindan anlaml bir farklilik saptanmistir. Buna gore, 6grenilmis giicliilik diizeyi
orta ve yiiksek seyreden Ogretmenlerin mizah tarzi puanlarinin daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Aslan ve Cegen, 2007).

Istanbul’da resmi ve 6zel liselerde egitim géren 10. ve 11. siif dgrencilerinden
738 kisi lizerinde 6grenilmis gligliiliik diizeyi ve aile i¢i iliskileri arasindaki iliskiyi
aciklamak i¢in yapilan arastirma sonucuna gore; aile i¢i iligkiler ile 6grenilmis giicliiliik
diizeyi arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Buna gore, aile ic¢i iliskileri
saglikli olan ogrencilerin o6grenilmis giigliliik diizeylerinin de yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Diger taraftan, devlet okulunda okuyan 6grencilerin 6grenilmis giicliiliik
diizeyleri 6zel okulda okuyan dgrencilere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica
cinsiyet acgisindan bakildiginda, kiz 6grencilerin 6grenilmis giicliiliik diizeyinin erkek
ogrencilere nazaran daha yliksek oldugu ortaya ¢ikmistir (Coskun, 2009).

Yalova il merkezine bagh ilkogretim okulu ve liselerde gorev yapan 350
ogretmenin katilhimi ile 6grenilmis gii¢liiliik, mesleki kidem, medeni durum, ve duygusal
tikenme arasinda iligkileri agiklamak T{zere bir arastirma yapilmistir. Yapilan
aragtirmaya gore; 0grenilmis giicliiliik diizeyi ile duygusal tiikenme arasinda anlamli bir
iliski bulunurken, medeni durum ile duygusal tiikkenme arasinda anlamli bir iliskinin
bulunmadigi ve mesleki kidem ile duygusal tiikkenme arasinda anlamli bir iliskinin

oldugu saptanmistir. Buna gore; Ogrenilmis giicliiliik diizeyi yiiksek 6gretmenlerin
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duygusal tiikenme diizeyinin diisiik oldugu, mesleki kidemi yiiksek olan 6gretmenlerin
duygusal tiikenme diizeyinin de yliksek oldugu goriilmiistiir (Yiriir, 2011).

Ordu Universitesi’nde egitim gdren, kendini denetleme becerileri egitimine
goniillii olarak katilmayi kabul eden 100 6grencinin katilimiyla kendini denetleme
becerileri egitimi ile 6grenilmis giicliiliik diizeyi arasindaki iliskiyi agiklamaya yonelik
bir arastirma yapilmistir. Arastirmada egitime devamli katilan 20 68renci ¢alisma grubu
secilerek, On-test ve son-test yontemi ile egitimin 6grenilmis giigliiliik diizeyine etKisi
olup olmadigr agiklanmaya calisilmistir. Buna gore, kendini denetleme becerileri
egitimi alan 6grencilerin 6grenilmis giicliiliik diizeyleri egitim sonrasi artig gosterirken,
egitim almayan Ogrencilerin yapilan 6n-test ve son-test sonuglar1 arasinda anlamli bir
farklilik goriilmemistir (Yalgin, 2007).

Istanbul’da iiretim veya hizmet sektdriinde faaliyet gdsteren toplam 16 sirkette
insan kaynaklar1 departmaninda ¢alisan uzman ve yoneticilerden 160 kisinin katilimiyla
yapilan bir arastirmada, insan kaynaklar1 departmani ¢alisanlarinin 6grenilmis giicliiliik
diizeyleri incelenmistir. Arastirma sonucunda; 6grenilmis giicliilik diizeylerinin orta
oldugu ve dengeli oldugu gorilmistiir. Sektdr degiskeni incelendiginde iiretim veya
hizmet sektorlii calisanlarinin 6grenilmis giicliilikk diizeyleri arasinda bir farklilik
bulunmamaistir. Cinsiyet agisindan bakildiginda tiretim sektoriindeki erkek calisanlarin
Ogrenilmis giicliiliik diizeyleri kadin calisanlara oranla daha yiiksek ¢ikarken, hizmet
sektorii baz alindiginda cinsiyetler arast 6grenilmis giicliiliik diizeyleri arasinda bir
farklilik goriilmemistir. Medeni durum degiskeni incelendiginde; tiretim sektoriinde
calisan ve medeni durumu evli olanlarin 6grenilmis giigliiliik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu saptanirken, hizmet sektoriinde calisanlarin 6grenilmis giigliiliik diizeylerinde
medeni durumlarindan kaynaklanan bir farklilik bulunmamistir (Yildiz, 2014).

Rastgele segilen 97°si hastabakici, 110’u hastabakici olmayan 207 Afrikali-
Amerikal1 kadmin katilmiyla 6grenilmis glicliliigi  etkileyebilecek psikolojik,
fizyolojik ve durumsal faktorler iizerine bir aragtirma yapilmistir. Bu arastirmanin
sonucuna gore; fizyolojik faktorlerin 6grenilmis giigliiliik diizeyine bir etkisinin
olmadig tespit edilirken, durumsal ve psikolojik faktorlerin dnemli bir etkisi oldugu
belirlenmistir. Hastabakic1 olan ve olmayan iki grubun 6grenilmis giigliilik diizeyleri
arasinda ise anlamli bir bulgu elde edilememistir (Zauszniewski, Picot, Roberts,

Debanne ve Wykle, 2005).
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Israil’de dgrencilerin saldirganliklarinin egitimle azaltilmasi ve hedefe ulasmak
icin planl davranig becerisi kazandirmak amaciyla 100 6gretmen ve 447 &grencinin
katilimiyla bir aragtirma yapilmistir. Katilimcilardan 60 6gretmen ve 167 6grenci ergen
miidahale grubunu, 40 6gretmen ve 280 6grenci ise kontrol grubunu olusturmustur.
Buna gore; egitim verilen 6grencilerin 6z kontrol becerileri ve 0grenilmis giigliiliik
repertuarlar1  gelisirken, saldirganliklarinin azaldigi tespit edilmistir (Ronen ve
Rosenbaum, 2010).

Giiney Afrika’da tniversiteli siyahi ve beyaz 6grencilerin 6grenilmis giicliiliik
diizeylerini inceleyen bir arastirma yapilmistir. Arastirmaya Rhodes Universitesi’nde
O0grenim goren 100’1 siyahi, 138’1 beyaz olmak iizere toplam 238 6grenci katilim
saglamistir. Yapilan arastirma sonucunda; siyahi Ogrencilerin 6grenilmis giigliiliik
diizeyleri beyaz 6grencilerin 6grenilmis glicliiliikk diizeylerinden daha yiiksek ¢ikmistir.
Cinsiyet ve yasin Ogrenilmis glgcliilik diizeyi {lizerinde herhangi bir etkisine
rastlanmazken; kiiltiir ve etnik kdkenin 6grenilmis giigliiliik diizeyi tizerinde 6énemli bir

etkisi oldugu belirlenmistir (Edwards ve Riordan, 1994).

2. IS YASAM DENGESI iLE ILGILi ARASTIRMALAR

Is yasam dengesi kavramu ile ilgili yapilan bazi arastirmalar incelenecek olursa;
Antalya’daki A grubu seyahat acentelerinde c¢alisan 321 kisinin goniilli katilimiyla
caliganlarin is yasam dengeleri lizerine yapilan bir aragtirmaya gore; ¢alisma saatleri ile
1$ yasam dengesi arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Diger taraftan,
calisanlarin demografik o6zellikleri ile is yasam dengeleri arasinda anlamli bir iliski
bulunmamustir (Demirer, 2011).

Istanbul’da bulunan lise ve dengi okullarda gorev yapan 321 dgretmen iizerinde
1s yasam dengesinin ¢alisan verimliligine etkisine iligkin yapilan bir arastirma sonucu; is
yasam dengesi ve verimlilik degiskenleri arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmistir
(Bostancioglu, 2014).

Mersin’de otomotiv sektoriinde faaliyet gosteren 6 orta ol¢ekli firmada ¢alisan
94 kisi lizerinde is yasam dengesine iliskin yapilan bir arastirmada; is ve aile yasam
alanlarindaki arasindaki faktorlerin birbirini etkiledigi sonucu varilmigtir. Buna gore; is

dis1 yasam alanlarinda huzurlu ve mutlu olmasi is alanina basar1 seklinde yansimakta
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oldugu, is alanindaki olumsuzluklarin is dig1 yagamlarini da olumsuz yonde etkiledigi
goriilmiistir (Giir, 2016).

Diyarbakir’da faaliyet gosteren 147 serbest muhasebeci mali miisavir tizerinde is
yasam dengesinin diizeyine iliskin yapilan bir aragtirma sonucu; 6zel yasamlarinin is
yasamlarina engel olmadigr tespit edilmistir. Mesleki kidem, yas ve cinsiyet
degiskenleri ele alindiginda is yasam dengesi lizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi,
egitim diizeyi ve medeni durum degiskenlerinin ise is yasam dengesi iizerinde anlaml
bir farklilik yarattigi goriilmiistiir (Sayin, 2017).

Zonguldak il merkezinde bulunan Tirkiye Tas Komiiri Kurumu Genel
Miidiirliiklerinde gorev yapan 304 kisinin katilimiyla, i yasam dengesinin Orgiitsel
baglilik ve ¢alisan memnuniyetine etkisini belirlemeye yonelik bir aragtirma yapilmaistir.
Arastirma sonucunda; is yasam dengesi ile Orgiitsel baglilik, orgiitsel baglilik ile de
calisan memnuniyeti degiskenleri arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Diger
taraftan is yasam dengesi ve ¢alisan memnuniyeti degiskenleri arasinda anlamli bir iliski
bulunamamistir. Caliganlarin genel memnuniyet ortalamalari diisiik diizeyde iken,
orgiitsel baglliklarmin nispeten daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Is yasam
degiskeni acisindan ele alindiginda ise; genel kanmin aile yasamlarindaki
olumsuzluklarin is yasamlarin1 etkilemedigi; ancak is yasamlarindaki olumsuzluklarin
aile yasamlarin1 etkiledigi yoniinde oldugu tespit edilmistir (Korkmaz ve Erdogan,
2014).

Kiitahya’da bulunan okuldncesi, ilkokul, ortaokul ve liselerde gorev yapan 520
ogretmen tlizerinde iskoliklik egilimi ile is yasam dengesi arasindaki iliskiyi agiklamak
icin yapilan bir arastirma sonucunda; iskoliklik ile is yasam dengesi degiskenleri
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Diger taraftan, 6gretmenlerin iskoliklik
egilimlerinin ve ayni zamanda is yasam denge diizeylerinin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Her iki degisken arasinda genel ortalamaya bakildiginda, iskoliklik egilimi
yiikseldik¢e is yasam dengesi diizeyinin de yiikseldigi goriilmistiir (Altun Dilek ve
Yilmaz, 2016).

Kocaeli’nde bulunan 5 belediyede gorev yapan 314 kisinin katilimiyla is yasam
dengesi ve calisan davranist iligkisini agiklamak {izere bir arastirma yapilmistir.
Arastirmada calisan davranisi alt boyutlar1 olarak is doyumu, is yiikii ve orgiitsel

sadakat degiskenleri ele alinmistir. Arastirma sonucunda; ¢alisanlarin is yasam dengesi
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ile ig doyumu ve oOrgiitsel sadakat arasinda anlamli bir iligki oldugu bulunurken,
calisanlarin is yasam dengesi ile is yiikii arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir
(Gokkaya, 2014).

Antalya’da faaliyet gosteren 5 yildizli otel isletmelerinde ¢alisan 201 kisinin
katilimiyla duygusal zekanin is stresi ve is yasam dengesi iizerindeki etkilerini
belirlemeye yonelik bir arastirma yapilmistir. Arastirma sonucunda; duygusal zekanin is
stresi iizerinde kismen anlamli etkisi oldugu, 6te yandan duygusal zekanin is yasam
dengesi iizerinde anlamli bir etkisi oldugu saptanmistir (Geng, Geng ve Glimiis, 2016).

Izmir’de faaliyet gosteren kadin girisimcilerden 112 kisinin katihmiyla is yasam
dengesi lizerine bir aragtirma yapilmistir. Arastirma sonucunda; kadin girisimcilerin is
yasam dengesi medeni durum, egitim, yas, ¢alisma stireleri, ¢alistig1 sektor, bakmakla
yiikkiimlii oldugu kisilerin varligi degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.
Diger taraftan egitim seviyesi, aylik gelir, aile tipi, ailedeki kisi sayisi, evde bir yardimci
olup olmamasi gibi degiskenler ile is yasam dengesi arasinda anlamli bir iliski olmadig
goriilmistiir. Buna goére bosanmis, cocuk sahibi, bakmakla yiikiimli olunan kisilere
sahip olan kadinlarin is yasam denge diizeyi diisiik bulunmustur (Odemis, 2018).

Istanbul’da faaliyet gdsteren serbest muhasebeci mali miisavirler arasindan 498
katilimei tizerinde yapilan bir arastirmada is yasam dengesi, meslek etigi ve ise baglilik
arasindaki iliskinin belirlenmesi amaclanmistir. Arastirma sonucunda; i yasam
dengesinin meslek etigi ve ise baglilik degiskenleri {izerinde anlamli bir etkisinin
oldugu bulunmustur. Is yasam denge diizeyi yiiksek olan serbest muhasebeci mali
misavirlerin ise baglilhik diizeyinin de yiiksek oldugu ve meslek etigine uyum
noktasinda pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir (Giindogmus, 2017).

Bulgaristan’da Kovacheva ve Kabaivanov tarafindan yapilan bir arastirmada
telekom sirketi, hastane, banka ve siipermarket olmak iizere hizmet sektoriinde faaliyet
gosteren 4 farkli firma ¢alisanlarinin is yasam dengeleri incelenmistir. Arastirmaya 789
kisi katilim saglamistir. Arastirma sonucunda; is yasam dengesini saglamada en basarili
olanlarin hastane calisanlar1 oldugu, is yasam dengesini saglamada en basarisiz grubun
ise banka calisanlar1 oldugu tespit edilmistir. Dengeyi saglamada hastanede esnek
calisma, diisiik calisma saatleri ve ¢ocuk bakim izni gibi aile dostu politikalarin
uygulandigl, bankada ise kotii bir destek politikast giidiildiigii gortilmiistiir
(Bostancioglu, 2014).
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Amerika’nin kuzey dogusundaki otellerde yoneticilik yapan 33 genel miidiir ve
eslerinin katilimiyla, is stresi, is Ozellikleri ve is aile iliskisini incelemek {izere bir
arastirma yapilmistir. Yapilan arastirma sonucuna gore; uzun ve ongoriilemeyen ¢alisma
saatlerinin is stresine yol actigi, bu stresin de is aile iliskisini olumsuz yonde etkiledigi
saptanmustir (Cleveland vd. , 2007).

Amerika’da yapilan bir aragtirmada farkli uzmanlik disiplinlerinden 7288
hekimin ve 3442 ABD’li diger calisanlarin katilimiyla; hekimlerin tiikenmislik
seviyeleri, memnuniyet ile is yasam dengeleri incelenerek uzmanlik alanlarina gore
farklilik olup olmadigi agiklanmaya calisilmis ve ABD’li ¢alisanlar ile karsilastirma
yapilmistir. Arastirma sonucuna gore hekimlerin %45.8’1 tiikenmislik belirtileri
gosterirken; aile hekimligi, i¢ hastaliklar ve acil tip alanlarinda ¢alisanlarin tiikkenmislik
seviyesinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica hekimlerin diger ABD’li
calisanlara gore daha yiiksek tiikenmislik seviyesine sahip oldugu bulunmustur.
Dermatoloji, genel pediatri ve Onleyici tip alaninda caligsanlarin is yasam dengesini
saglayabilme basaris1 ve memnuniyetinin yiiksek oranda, genel cerrahi ve jinekoloji

alanlarinda calisanlarin daha diisiik oranda oldugu goriilmiistiir (Shanafelt vd. , 2012).

3. OGRENILMiS GUCLULUK VE iS YASAM DENGESIi IiLE iLGIiLi

ARASTIRMALAR

Ogrenilmis giicliilik ve is yasam dengesi kavramlarini inceleyen, farkl
degiskenler cercevesinde arastirma konusu yapilan yurt i¢i ve yurt diginda birgok
calisma 6rnegi mevcuttur.

Yapilan literatiir taramas1 dogrultusunda, hem yurt i¢i hem de yurt diginda bu iki
kavramui birbiri ile dogrudan iliskilendiren herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Ote yandan 6grenilmis giicliiliik ve is yasam dengesi kavramlarina dair yapilmis
olan en yakin calisma o6rnegi olarak; Coskun, Sarlak ve Tastan, 2015 ‘in psikiyatri
hemsirelerinin 6grenilmis giicliiliik diizeyi ve is yasami kalitesini inceleyen arastirmasi
gosterilebilir. Arastirma evrenini Istanbul’da kamuya ait bir psikiyatri hastanesinde
calisan 90 hemsire ile bir devlet hastanesinin genel kliniklerinde ¢alisan 90 hemsirenin
katilimiyla, iki grup halinde toplamda 180 kisilik 6rneklem olusturmaktadir. Arastirma

sonucuna gore; her iki grubun 6grenilmis giigliiliik diizeyi ve is yasam kalitesi arasinda
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anlamli bir farklilik tespit edilmis olup, psikiyatri boliimiinde g¢alisan hemsgirelerin

Ogrenilmis giicliiliik diizeyi ve i yagam kalitelerinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir.
Bu bulgulardan hareketle; zorlu ve riskli ortamlarda galisanlarin psikolojik

acidan giiclendigi, bas etme becerilerinin gelistigi, uyum becerilerinin ve yasam

kalitelerinin arttig1 soylenebilmektedir (Coskun, Sarlak ve Tastan, 2015).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

1. ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMIi

Glinlimiiz hizli degisen ve gilincellenen diinyasinda, ekonominin globallesmesi,
uluslararasi ticaret aginin genislemesi, saat farkinin ortadan kalkmasi, kitle iletisim
teknolojilerindeki ilerleme, artan rekabet kosullari, gegmiste belirli bir mekan ve zaman
araliginda gerceklestirilen eylem olarak tanimlanan mesai kavraminin anlamimi da
beraberinde degisime ugratmistir. Ozellikle iletisim teknolojisindeki gelismeler
bireylerin yasamlarini1 daha kolay ve pratik bir hale getirirken, 6te yandan ulasilabilirligi
de kolaylastirarak zaman ve mekan sinirlarini seffaflagtirmistir.

Bu degisim ve gelisim, paralelinde sosyokiiltiirel yasami, iggiicii piyasasini ve
dolayisiyla is yasamii da dogrudan etkilemis, kadinlar istihdamda genis bir yer
edinmis, calisma siireleri uzamus, bireylerin sorumluluk rolleri artmis ve fazla mesai
yapma zorunlulugu dogmustur.

Nihai olarak temposu artan is yasami, erisim sinirlarinin geffaflagsmasiyla
beraber, 6zel yasam alanina tasmis, bireylerin her iki alan arasinda bir ayristirma
yapabilmesi ve dengeyi bulabilmesini oldukga gii¢ bir hale getirmistir.

Bu durum bireyleri psikolojik olarak olumsuz yonde etkileyerek 6zel yasamda
mutsuzluga, yogun strese, motivasyon ve konsantrasyon diisiikliigiine sebep olmus ve
izdlisimiinde is yasaminda da aksamalara yol agmistir. Dolayisiyla is ve 6zel yasam
arasinda dengenin saglanmasi, hem calisan hem de isveren acgisindan 6nemli bir konu
haline gelmistir.

Is yasam dengesinin saglanabilmesinde isveren, aile veya devlet tarafindan
gerceklestirilebilecek destekleyici birtakim uygulamalar mevcuttur. Birey tarafindan
yapilabileceklere bakilacak olursa; 6zellikle bu siiregte ortaya ¢ikan yogun stresle basa
cikma, kontrolii saglama ve dengeyi bulma noktasinda psikolojik bir faktor olarak
pozitif psikolojinin son donemlerde 6n plana ¢ikan 6grenilmis giicliiliik kavraminin
onemli bir destekleyici faktor oldugu diisiiniilmektedir.

Bu noktadan hareketle ortaya ¢ikan bu ¢alismanin amaci; bireylerin 6grenilmis
giicliiliik diizeylerinin is yasam dengelerini saglayabilme siirecindeki karsiligini

gorerek, aralarindaki iliskiyi incelemektir.
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Literatiirde 6grenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi arasindaki iliskiyi dogrudan
temel alan bir alan calismasi olmadigindan, arastirmadan elde edilecek bulgularin
literatiire bir katkida bulunabilecegi diistiniilmektedir.

Bireylerin 06grenilmis giicliilik ile is yasam dengesi arasindaki iliskiyi
anlayabilmeleri, 6grenilmis giigliiliik diizeyleri ile is yasam dengeleri hakkinda bilgi
sahibi olmalar1, farkindalik diizeylerini arttirabilecek ve daha bilingli hareket etmelerini

saglayabilecektir.

2. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmanin 6rneklemini Bursa Organize Sanayi Bolgesi’nde faaliyet gosteren
bir otomotiv yan sanayi fabrikasinin mavi yaka ve beyaz yaka olarak gorev yapan
calisanlar1 olusturmaktadir.

Mavi yaka olarak calisan katilimci sayisinin arastirma bulgulart igin 6nemli
demografik degiskenlerden biri olan cinsiyet faktorii gozetilerek, resmiyette mavi yaka
olarak ¢alisan sayisinin altinda olmasi bu aragtirmanin sinirliliklarindan biridir.

Anketin uygulandigi donem fabrikada faaliyet gosteren sendika kurulusu ile
isverenin ticret goriismeleri donemine denk gelmistir. Bu nedenle mavi yakali ¢alisanlar
ankete katilmakta tereddiit yagsamislardir. Bu da katilimci sayisinin diisiik olmasina yol
acarak arastirmanin bir diger sinirliligini olusturmustur.

Arastirmanin bir baska sinirlilig1 ise kesitsel bir aragtirma olmasidir.

3. ARASTIRMANIN EVRENI VE ORNEKLEMIi

Bu calismada, basit rastgele ornekleme yontemi kullanilmis olup, ¢alismanin
orneklemini; Bursa Organize Sanayi Bolgesi’nde faaliyet gdsteren bir otomotiv yan
sanayi fabrikasinin mavi ve beyaz yaka olarak gérev yapan ¢alisanlar1 olusturmaktadir.

Aragtirmanin 6rneklemini olusturan fabrikada, 156° s1 beyaz yaka 278’ i mavi
yaka olmak tizere toplam 434 kisi ¢alismaktadir.

Beyaz yaka olarak calisan 156 kisiden 100 kisiye anket formu dagitilmig, 80
anket formu elde edilmistir. Mavi yaka olarak ¢alisan 278 kisinin iginden kadin-erkek
katilimc1 sayisim1 dengelemek icin belirli departmanlardan segilen 200 kisiden 150
kisiye anket formu dagitilmis, 94 anket formu elde edilmis, 14 anket formu eksik

cevaplandii icin analizlere dahil edilmemistir.
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4. ARASTIRMANIN YONTEMI VE KULLANILAN OLCEKLER

Bu aragtirmada veri toplama araci olarak anket teknigi kullanilmistir. Anket
formu Oncelikle calisanlarin kisisel ve demografik 6zelliklerinin belirlenmesine yonelik
sorular ile baglamaktadir.

Arastirmada kullanilan 6grenilmis gigliilik Olgegi tek boyuttan, is yasam
dengesi 6l¢egi ise dort alt boyuttan olusmaktadir.

Arastirmaya katilan c¢alisanlarin 6grenilmis giigliiliik diizeylerini 6l¢gmek igin,
M.A. Rosenbaum (1980) tarafindan gelistirilen ve Ayse Siva (1991) tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlanarak gegerlilik ve gilivenilirlik analizi yapilan 6lgek kullanilmistir. 5°1i
likert tipi Olcek derecelendirmesi ve degerlendirmesi yapilan bu 6lgek 36 ifadeden
olusmaktadir. Ifadelerin degerlendirmesi; 1, “Hi¢ Tamimlamiyor”, 2, “Biraz
Tanimliyor”, 3, “Iyi Tamimliyor”, 4, “Oldukca lyi Tanimliyor”, 5, “Cok lyi Tanimliyor”
seklindedir.  4,6,8,9,14,16,18,19,21,29 ile 35 numarali ifadeler ters yonde
puanlanmaktadir ve analizde ters yonde kodlanmistir.  Olgegin 532 deneklik
orneklemden hesaplanan giivenirlik katsayis1 .78 olarak hesaplanmistir. Olgegin, lgiit
bagmtili ve yap1 gecerligi teknigi ile yapilan gegerlik analizi sonucu, toplam varyansin
%52,2’sini aciklayan 12 faktor elde edilmistir. Bu c¢alismada Ol¢egin toplam puani
lizerinden degerlendirmeler yapilmistir. Olgekten alinan puanlar 36 ile 180 arasinda
olup, dlcekten yliksek puan alan bireylerin kendini denetleme becerileri ile giigliiklerle
basa ¢ikma stratejilerini sik kullandig1 anlamina gelmektedir.

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin is yasam denge durumunu 6l¢mek icin, Cigdem
Apaydin (2011) tarafindan gelistirilen, gegerlilik ve giivenilirlik analizi yapilan 6l¢ek
kullanilmistir. 5’11 likert tipi Olgek derecelendirmesi ve degerlendirmesi yapilan bu
dlgek 20 ifadeden olusmaktadir. Ifadelerin degerlendirmesi; 1, “Hi¢ Katilmiyorum”, 2,
“Cok Az Katiliyorum”, 3, “Biraz Katiliyorum”, 4, “Biiyiik Olg¢iide Katiliyorum”, 5,
“Tam Katiliyorum” seklindedir. 1, 2, 4, 5, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 18 ile 20 numarali
ifadeler ters yonde puanlanmaktadir ve analizde ters yonde kodlanmistir. Olgek, “Is-
Yasam Uyumu”, “Yasami [hmal Etme”, “Kendine Zaman Ayirma” ve “Yasamin Isten
Ibaret Olmas1” olmak iizere 4 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayist
0.91, dort alt boyuta iliskin giivenirlik katsayilar1 sirastyla 0.88, 0.81, 0.77, 0.79 olarak
hesaplanmustir.

Ilgili anketlere EK olarak yer verilmistir.
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5. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Arastirmanin hipotezleri asagida siralanmistir:
Hai: Ogrenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi arasinda anlaml1 bir iliski vardir.
H2: Ogrenilmis giigliiliik ile is yasam dengesi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki
vardir.

H2a: Ogrenilmis giicliiliik ile is yasam uyumu alt boyutu arasinda anlaml bir
iliski vardir.

Hab: Ogrenilmis giicliiliik ile yasami ihmal etme alt boyutu arasinda anlamli bir
iligki vardir.

Hzc: Ogrenilmis giicliiliik ile kendine zaman ayirma alt boyutu arasinda anlaml
bir iliski vardir.

H2d: Ogrenilmis giigliiliik ile yasamin isten ibaret olmasi alt boyutu arasinda

anlamli bir iliski vardir.

6. VERILERIN ANALIZI

Elde edilen verilerin analizlerini yapmak i¢in “SPSS 14.0 for Windows”
programi kullanilmistir.

[k olarak veriler iizerinde normallik testi yapilmis ve tiim verilerin normal
dagilim gosterdigi saptanmistir. Bu dogrultuda 6grenilmis giigliiliik ile is yasam dengesi
ve alt boyutlarina ait verilerin farklilik analizlerinde parametrik test tekniklerinden T-
Testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir. Ogrenilmis giicliiliik ile
is yasam dengesi ve alt boyutlar1 arasindaki iligkiyi 6lgmek amaciyla Pearson
Korelasyon analizi uygulanmistir. Son olarak katilimcilarin 6grenilmis gigliiliik ile is
yasam dengesi ve alt boyut diizeyleri yaka, cinsiyet, medeni durum, 6grenim durumu ve

caligma yili degiskenlerine gore incelenmistir.

7. GUVENIRLIK ANALIZI
Arastirmamizda katilimcilarin anket sorularina verdikleri yanitlarin tutarliligini
saptamak tizere giivenirlik analizi yapilmis olup Cronbach’s Alpha katsayisi
kullanilmistir. Bu deger 0 ile 1 aras1 degerler alabilmekle beraber, 0,70 ve daha yiiksek
olmasi kabul edilebilir bir deger olarak goriilmektedir (Biiyiikoztirk, 2017: 181-183).
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Ancak, inceleme tiirli caligsmalarda bu degerin 0,50’a kadar makul kabul edilebilecegini
de 6ngoren arastirmacilar bulunmaktadir (Coskun vd., 2015:124-126).

Ogrenilmis giicliiliik dlcegi ile is yasam dengesi 6lgegi ve alt boyutlar1 igin
giivenirlik analizi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda, Ogrenilmis giicliiliik
6lgeginin Cronbach’s Alpha degerinin 0,87 oldugu sonucuna varilmistir. 20 soruluk is
yasam dengesi Olgeginde ise Cronbach’s Alpha degeri diisiik ¢ikan 1 soru (madde 11)
Olgekten cikarilmis olup, kalan 19 soruya uygulanan giivenilirlik analizi sonucu is
yasam dengesi 6lceginin Cronbach’s Alpha degeri 0,90 olarak ¢ikmustir. Is yasam
dengesinin alt boyutlari i¢in yapilan gilivenirlik analizi sonuglarina gore ise, sirasiyla
Cronbach’s Alpha degerlerinin, is yasam uyumu i¢in 0,79, yasami ihmal etme igin 0,80,
kendine zaman ayirma i¢in yaklasik 0,70, yasamin isten ibaret olmasi i¢in ise yaklagik
0,68 oldugu sonucuna ulagilmistir. Her iki dlgek i¢in de sonuglara bakildiginda, elde

edilen degerlerin, sosyal bilimler i¢in kabul edilebilir degerler arasinda yer aldigi

sOylenebilecektir.
Tablo 1: Ol¢eklerin Giivenirlik Analizi Sonuglar
Olcek Madde Sayisi Cronbach’s Alpha
Ogrenilmis Giicliiliik 36 0,872
Is Yasam Dengesi 19 0,903
Is Yasam Uyumu 6 0,793
Yasami [hmal Etme 5 0,801
Kendine Zaman Aywrma 4 0,703
Yasamun Isten Ibaret Olmasi 4 0,679

8. BULGULAR
8.1.Demografik Bilgiler
Katilimeilarin  demografik bilgilerine ait verilerin bulundugu Tablo 2’ye
bakildiginda, mavi yaka ve beyaz yaka calisan grubu esit dagilimda (%50); ¢ogunlugu
erkek (%52,5); 26-30 yas araliginda (%33,8); evli (%53,1); lise mezunu (%43,1) ve
calisma y1l1 1-5 araliginda (%48,8) oldugu goriilmektedir.

Tablo 2: Demografik Bilgiler

N %
Mavi Yaka
80 50
Yaka Beyaz Yaka 80 50
Cinsiyet Kadin 76 475
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Erkek 84 52,5
18-25 29 18,1
26-30 54 33,8
31-35 40 25,0
Yas 36-40 28 17,5
41-45 7 4.4
46-50 1 6
51 ve lizeri 1 6
Evli 85 53,1
Medeni Durum Bekar 65 40,6
Bosanmig/Dul 10 6,3
[kdgretim 8 5,0
Lise 69 43,1
Ogrenim Durumu On lisans 18 11,3
Lisans 49 30,6
Lisansiistii 16 10,0
1-5 78 48,8
6-10 44 27,5
Toplam Calisma Yili 11-15 25 15,6
16-20 10 6,3
21ve lzeri 3 1,9

Arastirma verilerini betimlemede merkezi egilim oOlgiileri (ortalama, ortanca,

mod) ile dagilima ait diger istatistikler (yiizdelik, carpiklik ve basiklik katsayisi)

hesaplanmaktadir (Biiylikoztiirk, 2017: 21). Arastirmada elde edilen veriler {izerinden

hesaplanan g¢arpiklik ve basiklik (Skewness ve Kurtosis) katsayilarinin “+1” ve “-1”

arasinda olmasi arastirmanin verilerinin normal dagildigir anlamina gelmektedir. Buna

gore, Tablo 3’e bakildiginda, arastirmanin verilerine ait her iki degiskene gore ¢ikan

carpiklik ve basiklik katsayilar1 dogrultusunda, verilerin normal dagilim gosterdigi

gorilmektedir.

Tablo 3: Ogrenilmis Giicliiliik ve Is Yasam Dengesine Ait Betimsel istatistikler

N

Min

Max

Mean

Std.Deviation

Skewness

Kurtosis

Yasamin
Isten
Ibaret
Olmasi

160

1,33

5,00

3,8792

,94687

- 467

- 677

Is Yasam
Uyumu

160

2,00

5,00

3,3885

, 74365

,035

-,665

Kendine
Zaman
Ayirma

160

1,25

5,00

3,6984

,86743

-,345

-,581

Yagamt
IThmal
Etme

160

1,00

5,00

3,3600

90444

-,006

-,517

is Yasam
Dengesi

160

2,11

4,84

3,5579

,69839

-,029

-,814
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Ogrenilmis 160 83,00 171,00  124,3688 16,93704 102 339
Giigliiliik

Arastirmanin hipotezlerine iliskin yapilan analizlere dair bulgulara gegmeden
once c¢alismanin bagimli degiskenlerine yonelik puan analizleri Tablo 5’te
gosterilmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin 6grenilmis giicliilik 6l¢eginden alabilecekleri
puan “36-180” araliginda olmakta ve puan arttikca 6grenilmis giicliiliik diizeyinin de
yiikseldigi  kabul edilmektedir. Katilimcilarin i yasam denge diizeylerini
belirleyebilmek icin ise anket degerlendirmesinde verilen cevaplara iligskin sinir
degerlere bakilmaktadir. ilgili degerlendirme araliklari ve karsilik geldigi cevap

secenekleri Tablo 4°te gosterilmektedir.

Tablo 4: is Yasam Dengesi Anket Degerlendirmesi

Secenekler Sinir Degerler
Hi¢c Katilmiyorum 1-1.79
Cok Az Katihyorum 1.80-2.59
Biraz Katihyorum 2.60-3.39
Biiyiik Olciide Katiiyorum 3.40-4.19
Tam Katihyorum 4.20-5.00

Tablo 5’e bakildiginda, yapilan analizler sonucunda katilimcilarin 6grenilmis
glicliliik puan ortalamasinin “124,37”, standart sapmasmin ise “16,94” oldugu
gorilmektedir. Ayrica, katilimeilarn en diigiik 6grenilmis gigliiliik puaniin “83”, en
yiiksek 6grenilmis giicliiliik puaninin ise “171” oldugu sonucuna varilmistir.

Yine Tablo 5’te, aragtirmaya katilan bireylerin is yasam denge diizeylerinin
ortalama “3,56” oldugu goriilmektedir. Buna gore katilimcilarin is yasam dengesinin
kurulmas1 fikrine tam olarak katilmasalar da is yasam dengelerini biiylik Olclide
saglayabildikleri sonucuna varilmaktadir. Alt boyutlarin ortalamalarina bakildiginda;
aragtirmaya katilan bireyler, yagamin isten ibaret olmasi fikri ve kendine zaman ayirma
gereksinimine biiyiik olgiide katilirlarken, is yasam uyumunun saglanmasi ve yasami
ihmal ettikleri fikrine biraz katilmaktadirlar. Tiim boyutlar iginde en yiiksek ortalama
degerler incelendiginde, katilimcilar yasamlarinin isten ibaret oldugunu (3,88) ve

kendine zaman ayirma gereksinimi i¢inde olduklarini (3,70) diisiinmektedirler.
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Tablo 5: Ogrenilmis Giicliiliik ile is Yasam Dengesi ve Alt Boyutlaria Ait Puan Analizleri

Puan Arahg Min Max Mean Std.Deviation
Yasanun Isten 1-5 1,33 5,00 3,8792 ,94687
Ibaret Olmast
Is Yasam 1-5 2,00 5,00 3,3885 , 14365
Uyumu
Kendine 1-5 1,25 5,00 3,6984 ,86743
Zaman Ayirma
Yasami Thmal 1-5 1,00 5,00 3,3600 ,90444
Etme
is Yasam 1-5 2,11 4,84 3,5579 ,69839
Dengesi
Ogrenilmis 36-180 83,00 171,00 124,3688 16,93704
Giicliiliik

8.2.Arastirma Hipotezlerinin Test Edilmesine Yonelik Analizler
8.2.1. Ogrenilmis Giicliiliik ile Is Yasam Dengesi ve Alt Boyutlar1 Arasindaki
fliskinin Incelenmesine Yénelik Korelasyon Analizi

Katilimcilarin  6grenilmis gigliliik diizeyleri ile is yasam denge diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in Korelasyon analizi yapilmistir. Elde edilen veriler
normal dagilim gosterdigi i¢in analizde Pearson katsayisi kullanilmistir. Degiskenler
arasindaki iliskiyi aciklayan korelasyon katsayisinin 1,00 olmasi; miikemmel pozitif
iligki oldugunu, 0,00 olmasi; degiskenler arasinda iligki olmadigini, -1,00 olmasi ise
mitkemmel negatif iliski oldugunu ifade etmektedir. Bu degerler i¢inde 0,70- 1,00
araliginda bir iligki saptanirsa bu degiskenler arasinda yiiksek, 0,70-0,30 araliginda
saptanirsa orta, 0,30-0,00 araliginda ise diisiik diizeyde bir iliski oldugu anlamina
gelmektedir. Degiskenler arasindaki iliskinin pozitif veya negatif yonlii olmasi iliskinin
yoniinii gosterir. Katsayr degerinin pozitif olmasi iligki yoniiniin ayn1 yénde oldugunu
gosterir ve degiskenlerden birine ait degerin artmast durumunda diger degiskene ait
degerin de arttigini ifade eder. Katsay1 degerinin negatif olmasi ise iliski yoniiniin ters
yonde oldugunu gosterirken, degiskenlerden birine ait degerin artmasi durumunda diger
degiskene ait degerin azaldigini ifade eder (Biiytikoztiirk, 2017: 32).

Bu dogrultuda Tablo 6’ya bakildiginda, yapilan analiz sonucunda ¢ikan r
degerinin (0,391**) >0,30 olmasi nedeniyle, 6grenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi
degiskenleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iligki oldugunu gostermektedir.
Analiz sonucunda ¢ikan p degerinin (0,000) <0,05 olmasi nedeniyle degiskenler
arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Aralarindaki

iliskinin pozitif yonlii ¢cikmasi nedeniyle, 6grenilmis giicliiliik diizeyi arttikca is yasam
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dengesi diizeyi de artacaktir. Buna gore ¢alismanin hipotezlerinden olan Hai:
“Ogrenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi arasinda anlamli bir iliski vardir” kabul

edilmistir.

Tablo 6: Ogrenilmis Giicliiliik ile iy Yasam Dengesi Arasindaki iliskinin incelenmesi

Ogrenilmis Giicliiliik Is Yasam Dengesi
Ogrenilmis Giicliiliik 1 ,391(**)
Sig. (2-tailed) ,000
Is Yasam Dengesi ,391(**) 1
Sig. (2-tailed) ,000

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Katilimeilarin 6grenilmis gigliiliikleri ile is yasam dengesi alt boyutlar1 olan is
yasam uyumu, yasami ihmal etme, kendine zaman ayirma ve yasamin isten ibaret
olmas1 boyutlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in korelasyon analizi yapilmistir.
Elde edilen veriler normal dagilim gosterdigi i¢in analizde Pearson katsayisi

kullanilmustir.

Tablo 7: Ogrenilmis Giicliiliik ile Is Yasam Dengesi Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliskinin incelenmesi

Ogrenilmis Yasamin Is Yasam Kendine Yasam
Giicliiliik Isten Ibaret  Uyumu Zaman Ihmal Etme
Olmas: Ayirma

Ogrenilmis r 1 211(*%) LA404(*%) 264(**) 341(**)
Giicliiliik p ,007 ,000 ,001 ,000
Yasamin r ,211(*%%) 1 ,519(**) ,655(**) ,641(**)
g;;”ag’“’e’ P 007 000 000 000
Is Yasam r JA04(**) 519(**) 1 552(**) 591(**)
Uyumu p ,000 ,000 ,000 ,000
Kendine r 264(**) 655(**) 552(**) 1 ,602(*%)
i;‘?:;’; p 001 000 000 000
Yasami r 341(**) 641(**) 591(**) 602(**) 1
Ihmal Etme p 000 000 000 000

Bu dogrultuda Tablo 7 incelendiginde; yapilan analiz sonucunda, ¢ikan r
degerinin (0,404**) >0,30 olmasi1 nedeniyle, 6grenilmis giigliiliik ile is yasam uyumu alt
boyutu arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski oldugunu gdstermektedir. Analiz
sonucunda c¢ikan p degerinin (0,000) <O0,05 olmasi nedeniyle degiskenler arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Buna gore c¢alismanin
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hipotezlerinden olan Hza: “Ogrenilmis giicliiliik ile is yasam uyumu alt boyutu arasinda
anlaml bir iliski vardir” kabul edilmistir.

Analiz sonuglarina gore, ¢ikan r degerinin (0,341**) >0,30 olmas1 nedeniyle,
Ogrenilmis guglilik ile yasami ihmal etme alt boyutu arasinda pozitif yonli orta
diizeyde bir iligki oldugunu gostermektedir. Analiz sonucunda ¢ikan p degerinin (0,000)
<0,05 olmas1 nedeniyle degiskenler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki oldugu
goriilmektedir. Buna gore ¢alismani hipotezlerinden olan H2b: “Ogrenilmis giicliiliik
ile yasami ihmal etme alt boyutu arasinda anlamli bir iligski vardir” kabul edilmistir.

Tablo 7’ ye gore, ¢ikan r degerinin (0,264**) <0,30 olmasi nedeniyle, 6grenilmis
gicliiliik ile kendine zaman ayirma alt boyutu arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde bir
iliski oldugunu gostermektedir. Analiz sonucunda ¢ikan p degerinin (0,001) <O0,05
olmast nedeniyle degiskenler arasinda istatistiksel acidan anlamli bir iligki oldugu
goriilmektedir. Buna gore galismanin hipotezlerinden olan Hzc: “Ogrenilmis giigliiliik
ile kendine zaman ayirma alt boyutu arasinda anlamli bir iligki vardir” kabul edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda ¢ikan r degerinin (0,211**) <0,30 olmasi nedeniyle,
Ogrenilmis gicliilik ile yasamin isten ibaret olmasi alt boyutu arasinda pozitif yonli
diisiik diizeyde bir iliski oldugunu gostermektedir. Analiz sonucunda ¢ikan p degerinin
(0,007) <0,05 olmasi nedeniyle degiskenler arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir
ilisgki oldugu goriilmektedir. Buna gore ¢alismanin hipotezlerinden olan H2d:
“Ogrenilmis giicliiliik ile yasamin isten ibaret olmasi alt boyutu arasinda anlamli bir

iliski vardir” kabul edilmistir.

8.2.2. Ogrenilmis Giicliilik ile Is Yasam Dengesi ve Alt Boyutlarmm
Demografik Degiskenler Acisindan Incelenmesine Yonelik Analizler

Ogrenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi ve alt boyutlarmin ¢alisan grubu

acisindan farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in t testi yapilmistir. Analiz sonuglari

Tablo 8’de gosterilmektedir.

Tablo 8: Ogrenilmis Giicliiliik ile is Yasam Dengesi ve Alt Boyutlarmin Yaka A¢isindan

incelenmesi
Yaka N Mean Std.Deviation T p
Ogrenilmis Mavi 80 123,71 17,22 -,489 ,626
Giicliiliik Beyaz 80 125,03 16,73 -,489 ,626
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is Yasam Mavi 80 3,67 75 1,996 048

Dengesi Beyaz 80 3,45 ,63 1,996 ,048
Yasamun Isten Mavi 80 4,06 ,94 2,255 ,026
Ibaret Olmast Beyaz 80 3,71 ,93 2,255 ,026
Is Yasam Mavi 80 3,48 82 1,584 115
Uyumu Beyaz 80 3,30 ,65 1,584 ,115
Kendine Mavi 80 3,78 91 1,255 211
Zaman Beyaz 80 3,61 ,82 1,255 211
Ayirma

Yasami ihmal Mavi 80 3,51 97 2,121 ,036
Etme Beyaz 80 3,21 ,81 2,121 ,036

p*<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Buna gore; calisan gruplari arasinda 6grenilmis giicliiliik acisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Calisan gruplar arasinda is yasam dengesi acisindan istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, puan ortalamalari incelendiginde mavi
yakali calisanlarin is yasam dengesi, beyaz yakali ¢alisanlara gére daha yiiksektir.

Calisan gruplar arasinda yasamin isten ibaret olmasi alt boyutu agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, puan
ortalamalar1 incelendiginde mavi yakali ¢calisanlarda yasamin isten ibaret olmasi, beyaz
yakali ¢alisanlara gore daha ytiksektir.

Calisan gruplar1 arasinda is yasam uyumu alt boyutu agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Calisan gruplar1 arasinda
kendine zaman ayirma alt boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Calisan gruplar arasinda yasami ihmal etme alt boyutu agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, puan ortalamalar
incelendiginde mavi yakali calisanlarda yasami ihmal etme, beyaz yakali ¢aliganlara
gore daha yiiksektir.

Ogrenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi ve alt boyutlarinin cinsiyet degiskeni
acisindan farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in t testi yapilmistir. Analiz sonuglari

Tablo 9°da gosterilmektedir.

Tablo 9: Ogrenilmis Giicliiliik ile is Yasam Dengesi ve Alt Boyutlarmn Cinsiyet A¢isindan

incelenmesi

Cinsiyet N Mean Std.Deviation T p
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Ogrenilmis Kadin 76 125,11 16,69 ,522 ,602

Giicliiliik Erkek 84 123,70 17,23 ,523 ,602
is Yasam Kadin 76 3,65 72 1,575 117
Dengesi Erkek 84 3,48 ,68 1,570 ,118
Yasamin Kadin 76 4,12 ,84 3,184 ,002
Isten Ibaret Erkek 84 3,66 ,99 3,210 ,002
Olmast

Is Yasam Kadin 76 3,41 72 277 , 7182
Uyumu Erkek 84 3,37 e 278 , 7182
Kendine Kadin 76 3,81 ,89 1,497 ,136
Zaman Erkek 84 3,60 ,84 1,492 ,138
Aywrma

Yasami Kadin 76 3,43 ,95 917 ,361
Ihmal Etme Erkek 84 3,30 ,86 ,912 ,363

p*<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Buna gore; cinsiyet gruplar1 arasinda 6grenilmis giicliiliik agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Cinsiyet gruplar1 arasinda is yasam dengesi acisindan istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Cinsiyet gruplar1 arasinda yasamin isten ibaret olmasi alt boyutu agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, puan
ortalamalar1 incelendiginde kadin calisanlarda yasamin isten ibaret olmasi, erkek
calisanlara gore daha ytiksektir.

Cinsiyet gruplar1 arasinda is yasam uyumu alt boyutu acisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklililk bulunmamaktadir (p>0,05). Cinsiyet gruplar1 arasinda
kendine zaman ayirma alt boyutu acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Cinsiyet gruplar1 arasinda yagami ithmal etme alt boyutu agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Ogrenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi ve alt boyutlarinin medeni durum
degiskeni agisindan farklilik olup olmadigini belirlemek i¢cin ANOVA testi yapilmistir.

Analiz sonuglar1 Tablo 10°da gosterilmektedir.

Tablo 10: Ogrenilmis Giigliiliik ile is Yasam Dengesi ve Alt Boyutlarmin Medeni Durum Acisindan

incelenmesi
Medeni N Mean Std.Deviation F p
Durum
Ogrenilmis Evli 85 122,80 15,15
Giicliiliik Bekar 65 126,52 18,67 ,897 410
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Boganmis/Dul 10 123,70 19,74

is Yasam Evli 85 3,46 ,68

Dengesi Bekar 65 3,71 ,66 2,540 ,082
Boganmis/Dul 10 3,46 ,95

Yasamin Evli 85 3,81 ,98

Isten Ibaret Bekar 65 4,01 83 1,069 346

Olmast Bosanmis/Dul 10 3,67 1,34

Is Yasam Evli 85 3,28 73

Uyumu Bekar 65 3,55 73 2,590 ,078
Bogsanmig/Dul 10 3,28 ,81

Kendine Evli 85 3,65 ,81

Zaman Bekar 65 3,78 ,88 ,460 632

Aywrma Bosanmig/Dul 10 3,60 1,26

I"a§amt Evli 85 3,18 ,84

Ihmal Etme Bekar 65 3,57 ,94 3,693 ,027
Bosanmig/Dul 10 3,50 1,01

p*<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Buna gore; medeni durum gruplar1 arasinda 6grenilmis giicliililk acisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Medeni durum
gruplar1 arasinda ig yasam dengesi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Medeni durum gruplari arasinda yasamin isten ibaret olmasi
alt boyutu ac¢isindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Medeni durum gruplar arasinda is yasam uyumu alt boyutu agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Medeni durum gruplari arasinda
kendine zaman ayirma alt boyutu acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Medeni durum gruplari arasinda yasami ihmal etme alt boyutu agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, puan
ortalamalar1 incelendiginde bekar ¢alisanlarda yasami ihmal etme en yiiksek iken, evli
calisanlarda en diistiktiir.

Ogrenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi ve alt boyutlarinin yas degiskeni
acisindan farklilik olup olmadigimi belirlemek icin ANOVA testi yapilmistir. Analiz

sonuclar1 Tablo 11°de gosterilmektedir.

Tablo 11: Ogrenilmis Giigliiliik ile s Yasam Dengesi ve Alt Boyutlarinin Yas Acisindan

incelenmesi
Yas N Mean Std.Deviation F p
Ogrenilmis 18-25 29 123,79 20,05 297 967
Giicliiliik 26-30 54 125,76 18,54 ’ '
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31-35 40 124,60 15,66
36-40 28 123,25 14,16
41-45 7 122,14 11,26
46-50 1 113,00
51 ve lizeri 1 115,00 .
is Yasam 18-25 29 3,71 ,66
Dengesi 26-30 54 3,59 ,70
31-35 40 3,46 ,66
36-40 28 3,43 78 1,060 ,389
41-45 7 3,85 72
46-50 1 2,68
51 ve lizeri 1 3,89 .
Yasamin 18-25 29 4,14 ,76
Isten Ibaret 26-30 54 3,96 96
Olmast 31-35 40 3,74 91
36-40 28 3,67 1,10 1,553 ,165
41-45 7 4,00 ,90
46-50 1 2,00
51 ve tizeri 1 4,33 .
Is Yasam 18-25 29 3,51 12
Uyumu 26-30 54 3,35 76
31-35 40 3,34 71
36-40 28 3,29 ,80
41-45 7 3,90 ,689
46-50 1 3,00 906 492
51 ve tizeri 1 3,67 .
Kendine 18-25 29 3,72 91
Zaman 26-30 54 3,72 ,80
Aywrma 31-35 40 3,61 82
36-40 28 3,65 1,04 ,645 ,694
41-45 7 4,14 76
46-50 1 3,00
51 ve lizeri 1 4,50 .
Yasami 18-25 29 3,63 1,00
Ihmal Etme 26-30 54 3,39 88
31-35 40 3,21 ,82
36-40 28 3,24 ,98 ,834 ,546
41-45 7 3,40 94
46-50 1 2,60
51 ve uizeri 1 3,40

p*<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Buna gore; yas gruplari arasinda Ogrenilmis giicliiliik acisindan istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Yas gruplari arasinda is yasam
dengesi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Yas gruplart arasinda yasamin isten ibaret olmasi alt boyutu acisindan istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Yas gruplari arasinda is yasam

uyumu alt boyutu ag¢isindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
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(p>0,05). Yas gruplar1 arasinda kendine zaman ayirma alt boyutu agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Yas gruplar1 arasinda yasami
ithmal etme alt boyutu acgisindan istatistiksel olarak anlamhi bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Ogrenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi ve alt boyutlarinin toplam calisma yili
degiskeni agisindan farklilik olup olmadigini belirlemek icin ANOVA testi yapilmustir.

Analiz sonuglar1 Tablo 12°de gosterilmektedir.

Tablo 12: Ogrenilmis Giigliiliik ile s Yasam Dengesi ve Alt Boyutlarinin Toplam Cahisma Yih

Acisindan incelenmesi

Toplam N Mean Std.Deviation F p
Calisma Yih
Ogrenilmis 1-5 78 126,09 18,79
Giigliiliik 6-10 44 124,70 14,68
11-15 25 121,36 17,24 ,827 ,510
16-20 10 117,40 10,82
21 ve lizeri 3 123,00 3,46
is Yasam 1-5 78 3,67 ,70
Dengesi 6-10 44 3,52 ,65
11-15 25 3,43 73 1,525 ,198
16-20 10 3,18 ,84
21 ve iizeri 3 3,53 ,38
Yasamin 1-5 78 3,97 ,85
Isten Ibaret 6-10 44 4,05 87
Olmas: 11-15 25 3,68 1,09
16-%0 ' 10 3,10 1,21 3,012 020
21 ve tizeri 3 3,22 1,02
Is Yasam 1-5 78 3,51 76
Uyumu 6-10 44 3,25 ,66
11-15 25 3,27 ,84 1,110 ,354
16-20 10 3,30 75
21 ve tizeri 3 3,50 ,60
Kendine 1-5 78 3,79 ,86
Zaman 6-10 44 3,60 ,84
Aywrma 11-15 25 3,75 75
16-20 . 10 3,27 1,30 979 a1
21 ve tizeri 3 3,67 520
Yasami 1-5 78 3,48 ,97
Ihmal Etme 6-10 44 3,37 ,84
11-15 25 3,11 ,80 1,258 ,289
16-20 10 2,98 ,89
21 ve lizeri 3 3,47 46

p*<0,05=fark var; p>0,05=fark yok
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Buna gore; toplam calisma yil1 gruplart arasinda 6grenilmis giigliiliik acisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Toplam ¢alisma yili
gruplar1 arasinda is yasam dengesi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Toplam c¢aligma yili gruplart arasinda yasamin isten ibaret olmasi alt boyutu
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore,
puan ortalamalar1 incelendiginde toplam calisma yili 6-10 arasinda olan g¢alisanlarda
yasamin isten ibaret olmasi en yliksek iken, toplam g¢alisma yili 16-20 arasinda olan
calisanlarda en diistiktiir.

Toplam calisma yili gruplar arasinda is yasam uyumu alt boyutu acisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Toplam ¢alisma yil1
gruplar arasinda kendine zaman ayirma alt boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Toplam ¢aligma yil1 gruplar arasinda yasami
thmal etme alt boyutu acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Ogrenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi ve alt boyutlarinin dgrenim durumu
degiskeni acisindan farklilik olup olmadigini belirlemek icin ANOVA testi yapilmistir.

Analiz sonuglar1 Tablo 13’de gosterilmektedir.

Tablo 13: Ogrenilmis Giicliiliik ile Is Yasam Dengesi ve Alt Boyutlarinin Ogrenim Durumu

Acisindan Incelenmesi

Ogrenim N Mean Std.Deviation F p
Durumu
Ogrenilmis flkogretim 8 117,00 13,92
Giicliiliik Lise 69 122,38 14,82
On Lisans 18 129,94 21,59
‘Lisans 49 123,29 16,87 2452 048
Lisansusti 16 133,69 18,30
is Yasam [Ikogretim 8 3,35 .66
Dengesi Lise 69 3,60 73
On Lisans 18 3,89 ,63 1,765 ,139
Lisans 49 3,42 ,64
Lisanstisti 16 3,52 74
Yasamin [Ikogretim 8 3,67 ,62
isten ibaret Lise 69 3,98 ,95
Olmast On Lisans 18 4,22 ,90 1,522 ,199
Lisans 49 3,67 ,99
Lisansiisti 16 3,79 91
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Is Yasam [Ikogretim 8 3,19 1,12

Uyumu Lise 69 3,42 ,80
On Lisans 18 3,74 ,59 1,628 ,170

Lisans 49 3,25 ,59

Lisansiisti 16 3,37 ,80

Kendine [Ikogretim 8 3,53 87

Zaman Lise 69 3,72 ,90
Aywrma On Lisans 18 4,06 73 1,128 ,345

Lisans 49 3,57 ,88

Lisansiisti 16 3,66 ,83

Yasami [Ikogretim 8 3,15 ,82

Ihmal Etme Lise 69 3,42 ,95
On Lisans 18 3,63 1,01 ,855 ,492

Lisans 49 3,24 ,81

Lisansiisti 16 3,27 ,92

p*<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Buna gore; 6grenim durumu gruplar1 arasinda 6grenilmis giicliiliik acisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Buna goére, puan
ortalamalar1 incelendiginde 6grenim durumu lisansiisti mezunu olan calisanlarda
Ogrenilmis giiglilik en yiiksek iken, 6grenim durumu ilkdgretim mezunu olan
calisanlarda en dustktiir.

Ogrenim durumu gruplar1 arasinda is yasam dengesi agisindan istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Ogrenim durumu gruplar arasinda
yasamin isten ibaret olmasi alt boyutu agisindan istatistiksel olarak anlaml bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Ogrenim durumu gruplar1 arasinda is yasam uyumu alt
boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Ogrenim durumu gruplar1 arasinda kendine zaman ayirma alt boyutu agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Ogrenim durumu
gruplar1 arasinda yasami ihmal etme alt boyutu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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SONUC

Calisma yasaminda teknolojinin gelismesi ve rekabetin artmasi sonucu ¢alisma
saatleri uzamig, mesai saati kavrami hem zihnen hem de fiilen yok olmaya baglamistir.
Iletisim araglarmin gelismesiyle beraber artan mobillesme, bireylerin yer ve zaman fark
etmeksizin ulasilabilirligini arttirmis, bu da is ve 6zel yasam smirlarini seffaflagtirmistir.
Dolayisiyla is ve 6zel yagam arasindaki ayrimi yapmak ve dengeyi bulmak zorlagsmaistir.

Her iki alanin birbirine karismasi, 6zel yasama vakit ayiramama gibi durumlar,
son donemlerde bireylerde yeni bir stres kaynagi olarak karsimiza ¢ikmaya baslamistir.
Bu calismada, ortaya ¢ikan bu stresle basa ¢ikma ve her iki yasam alami arasinda
dengeyi kurabilmek noktasinda, oncelikle bireyin kendi biligsel becerilerinin gelismesi
gerektigi Ongoriisiiyle, stresle etkin basa ¢ikma becerisi olan 6grenilmis giigliiliik
kavrami {izerinde durulmustur. Bu dogrultuda yapilan arastirma calisanlarin 6grenilmis
giclillik diizeyleri ile is yasam dengeleri arasindaki iliskinin incelenmesini
amaclamaktadir.

Bu aragtirma Bursa Organize Sanayi Bolgesi’nde faaliyet gosteren bir otomotiv
yan sanayi fabrikasinin mavi ve beyaz yakali ¢alisanlarindan olusan 160 kisinin katilimi
ile gergeklesmistir. Arastirmanin Orneklemi olarak 06zellikle otomotiv sektorii
secilmistir. Sektoriin hizli, emek yogun, dinamik, yiiksek tempolu olmasinin ¢alisanlar
lizerinde strese yol agmasi ve iretimin 7/24 devam etmesi, uzun mesai saatleri
nedeniyle 6zel yasama ayrilan zamanin yetersiz kalmasi1 sonucunda dengeyi kurmakta
zorlanma beklenmektedir.

Arastirmaya katilan c¢alisanlarin %50’si mavi yaka, %50’si beyaz yakalidir.
Anketler dagitilirken kadin erkek sayisinin esit olmasi gozetilmistir. Arastirmanin
yapildig1 fabrikada mavi yakali calisanlar sendikaya bagl calismaktadir. Uglii vardiya
calisma sekline tabidir ve haftanin 6 gilinii caligmaktadirlar. Giinde yapabilecekleri
maksimum mesai saati belirli ve bu saat agilamazken, yaptiklar1 mesai karsiliginda ticret
almaktadirlar. Giin icinde yapmalar1 gereken parca bagi iiretim sayisi ve bunlarin
iiretilme zamani belirlidir. Ek olarak mola saatleri belirli zaman araliklarina sabitlenmis
ve takip edilmektedir. Beyaz yakali ¢alisanlar igin ise esnek ¢alisma ve uzaktan ¢alisma
gibi uygulamalar mevcuttur. Beyaz yakali ¢alisanlar fazla ¢alisilan saatler karsiliginda
mesai 0demesi almazken, bunun yerine ¢alisilan saat kadar izin kullanma hakkina

sahiptir. Beyaz yakali calisanlarin mesai saatleri hafta i¢i 8.00-18.00 arasindadir ve

47



hafta sonu ¢alismamaktadirlar. Esnek ¢alisma saati uygulamasi nedeniyle, ise giris-cikis
saatleri esnetilmistir. Buna gore sabah 9.00’a kadar girig, aksam 16.00’dan sonra ¢ikis
yapabilmektedirler. Ayrica yine beyaz yakali ¢alisanlarda uzaktan erisilebilirligi
saglamak i¢in sirket hattt ve telefonu, tasmabilir bilgisayar, VPN baglantis1 gibi
imkanlar sunulmaktadir. Sirket hatlarinda departman i¢i ve departmanlar arasi 7/24
iletisim kurabilmek adina kurulmus, mesajlasma uygulamasi olan Whatsapp gruplari
mevcuttur. Ek olarak beyaz yakali ¢alisanlar i¢in sirket calisma kiiltiirii geregi mesai
kavrami1 ve sabit mola saati yoktur. Calisanlarin ¢alisma saatine degil, yapilan ise odakli
bir anlayis vardir. Tiim bunlar 6zellikle beyaz yakali ¢alisanlar i¢in is ve yasam alan
smirlarini oldukga seffaflastirmakta ve siirekli ulasilabilir bir hale getirmektedir.

Arastirmaya katilan calisanlarin %52,5°1 erkek, %47,5°1 ise kadindir. Anketler
dagitilirken kadin erkek sayisinin esite yaklasik olmasi gozetilmistir. Sirket geneline
bakildiginda, kadin ¢alisanlarin sayis1 hem mavi yaka hem de beyaz yakali olmak iizere
oldukga fazladir. Sirket kadin istthdaminin arttirilmasina yonelik bir takim politikalar
uygulamaktadir. Bunlar; dogum sonrasi iicretsiz izin, dogum sonrasi yart zamanli
calisma olanag1 ve aylik belirli miktarda yapilan kres yardimidir. Kres yardimi ve yari
zamanli ¢alisma olanag1 sadece kadin galisanlara taninmakta olup, kadinlarin 6zel
yasamlarin1 diizenlemelerine bir nebze destek olmak ve is yasamlarina devamlarim
saglamak adina uygulanan bir politikadir.

Arastirmaya katilan calisanlarin %33,8’1 26-30 yas araligindadir. Buradan
anlasilacagi lizere ¢alisan profili oldukga geng ve dinamik bir yapidadir.

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin %53,1°1 evlidir. Sirketin 6zellikle aile iiyelerini
de dahil ettikleri, her sene uygulanan etkinlik takvimi vardir. Bunlar; piknik, kahvalti,
sirket yemegi, ¢ocuk senligi ve fabrika gezisi gibi organizasyonlardir. Bu faaliyetler
sirketin sadece ¢alisanlarina degil, onlarin ailelerine de 6nem verdigini gostermektedir.

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin ¢ogunlugu %43,1 oranla lise mezunuyken,
%30,6’s1 lisans, %11,3’ 0n lisans, %10°u lisansiistii ve %5°1 ilkdgretim mezunudur.
Sirket calisanlarina her sene egitim donemi basinda bir defaya mahsus olmak iizere,
egitime tesvik bursu vermektedir. Bu burstan acik veya orgiin 6gretimde okumaya
devam eden, yiiksek lisans ve doktora yapan calisanlar faydalanmaktadir. Bu

uygulamayla sirketin egitim seviyesinin arttirilmast amaglanmaktadir.
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Arastirmaya katilan ¢alisanlarin ¢cogunlugunun toplam ¢alisma yili %48,8 oranla
1-5 arasindadir. Bu kideme sadece bu sirkette edinilen is deneyimi degil, ¢alisanlarin
farkli is yerlerinde edindikleri deneyimleri de dahildir. Sirketin 10 yillik bir ge¢misi
olmas1 nedeniyle geng sirket kategorisindedir. Ayrica sirket ise alim politikalar1 geregi,
genel olarak yeni mezun veya az-orta diizeyde deneyimli kisileri ise almaktadir ve geng,
dinamik profillerle ¢alismak istemektedir.

Bu bilgiler 1s18inda, arastirmada elde edilen verilere gore ulasilan sonug ve
yorumlar asagida yer almaktadir.

Arastirma sonucunda, calisanlarin 6grenilmis giigliililk diizeyinin genel puan
ortalamast 124,37 iken, en diisiik puan 83, en yiiksek puanin ise 171 oldugu
goriilmiistiir. Olgekten alinan puanlarin 36-180 arasinda olabilecegi gdz oOniinde
bulundurulursa, genel ortalamada ogrenilmis giigliilik diizeyinin diisik oldugu
sOylenemez.

Arastirma sonucunda, ¢alisanlarin is yasam denge diizeylerinin ortalama 3,56
oldugu goriilmiistiir. Buna gore calisanlarin is yasam dengelerini biiyiikk Olclide
saglayabildikleri sonucuna varilmaktadir. Alt boyutlarin ortalamalarina bakildiginda;
calisanlar yasamin isten ibaret olmasi fikri ve kendine zaman ayirma gereksinimine
biiyiik olglide katilirlarken, is yasam uyumunun saglanmasi ve yasami ihmal ettikleri
fikrine biraz katilmaktadirlar. Tiim boyutlar i¢inde en yiiksek ortalama degerler
incelendiginde, ¢alisanlar yasamlarinin isten ibaret oldugunu (3,88) ve kendine zaman
ayirma gereksinimi i¢inde olduklarini (3,70) diisiinmektedirler.

Bu caligmada ogrenilmis giicliiliik ile is yasam dengesi ve alt boyutlari
arasindaki iligki ele alinmistir. Yapilan analizler sonucunda 6grenilmis giicliiliik diizeyi
ile i3 yasam dengesi arasinda pozitif yonlii (0,391) orta diizeyde bir iligki oldugu
goriilmiistiir. Bagka bir deyisle 6grenilmis giicliiliik diizeyi arttik¢a, calisanin i yasam
dengesini saglama basaris1 da artacaktir. Ogrenilmis giicliiliigiin is yasam uyumu ile
pozitif yonlii (0,404) orta diizeyde, yasami ihmal etme ile pozitif yonlii (0,341) orta
diizeyde, kendine zaman ayirma ile pozitif yonli (0,264) diisiik diizeyde ve yasamin
isten ibaret olmasi ile pozitif yonlii (0,211) diisiik diizeyde bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Literatiire bakildiginda, 6grenilmis giicliilik ve is yasam dengesi kavramlarin
dogrudan iligkilendiren herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. En yakin ¢aligma 6rnegi

olarak gosterilebilecek c¢alisma; (Coskun, Sarlak ve Tastan, 2015) ‘in psikiyatri
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hemsirelerinin  6grenilmis giiclillik diizeyi ve 1is yasami Kkalitesini inceleyen
arastirmasidir. Yapilan arastirma sonucunda, 6grenilmis giicliiliikk diizeyi ile is yasam
kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir (Coskun,Sarlak ve
Tastan, 2015).

Sonuglar degiskenlere gore incelendiginde;

» Calisan grubuna bakildiginda; is yasam dengesi agisindan anlamli bir farklilik
tespit edilmis olup, mavi yakali ¢alisanlarin Is yasam denge diizeylerini saglamada
beyaz yakalilara gore daha basarili oldugu sonucuna ulasilmistir. Is yasam dengesi alt
boyutlar incelendiginde, yasami ihmal etme ve yasamin isten ibaret olmasi agisindan
anlamli bir farklilik tespit edilmis olup, mavi yakali ¢alisanlar beyaz yakali ¢alisanlara
gore daha yiiksek oranda yasamlarinin isten ibaret oldugunu ve yasamlarini ihmal
ettiklerini diistinmektedirler. Diger alt boyutlar olan kendine zaman ayirma ve is yasam
uyumu agisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu sonug, mavi yakalilarin is
yasami icindeki sinirlarmin sendikanin varligt ve parca basi hedef iiretimi bazh
calismasindan kaynakli daha belirgin ve sabitken, beyaz yakali calisanlarda calisma
kiiltiirli ve ¢alisma seklinden dolayi is ve 6zel yasamlari arasindaki sinirin biiytik ol¢iide
kalkmasiyla agiklanabilecektir. Ogrenilmis giicliiliik agisindan ise anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir.

> Cinsiyet degiskenine bakildiginda; is yasam dengesi ile alt boyutlarindan
kendine zaman ayirma, is yasam uyumu ve yasami ihmal etme agisindan anlamli bir
farklilik tespit edilmemisken, yasamin isten ibaret olmasi alt boyutu agisindan anlaml
bir farklilik bulunmustur. Buna gore, kadin c¢alisanlar, erkek calisanlara gore daha
yiiksek oranda yasamlarmin isten ibaret oldugunu diisiinmektedirler. Ogrenilmis
giicliiliik agisindan ise anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Giiloglu ve Aydin (2007)’1n ilkdgretim 5. simif 6grencileri iizerinde, 6grenilmis
giicliilik diizeyleri ile otomatik diisiince bicimleri arasindaki iliskiyi aciklamak {izere
yaptig1 arastirmada sonucunda, benzer sekilde 6grenilmis giigliiliikk diizeyi ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Sayin (2017)’in serbest muhasebeci mali miisavirler {izerinde, is yasam
dengesinin diizeyine iliskin yaptig1 arastirma sonucunda, benzer sekilde is yasam

dengesi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir.
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Demirer (2011)’in A grubu seyahat acentelerinde ¢alisanlar iizerinde, is yasam
dengesinin diizeyine iliskin yaptig1 aragtirma sonucunda, benzer sekilde is yasam
dengesi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir.

Dag (1992) ‘in Hacettepe Universitesi dgrencileri {izerinde, kontrol odagi,
ogrenilmis gucliilik diizeyi ve psikopatoloji kavramlar1 arasindaki iliskiye dair yaptig
arastirma sonucunda, benzer sekilde 6grenilmis giicliiliik diizeyi ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir.

> Medeni durum degiskenine bakildiginda; is yasam dengesi ile alt
boyutlarindan kendine zaman ayirma, i$ yasam uyumu ve yasamin isten ibaret olmasi
acisindan anlamli bir farklilik tespit edilmemisken, yasami ihmal etme alt boyutu
acisindan anlamli bir farklilik bulunmustur. Buna gore, bekar calisanlar, evli ve
bosanmis/dul ¢alisanlara gore daha yiiksek oranda yasamlarini ihmal ettiklerini
diisiinmektedirler. Ogrenilmis giicliiliik agisindan ise anlamli bir farklilk tespit
edilmemistir.

Demirer (2011)’in A grubu seyahat acentelerinde ¢alisanlar iizerinde, is yasam
dengesinin diizeyine iliskin yaptigi arastirma sonucunda, benzer sekilde is yasam
dengesi ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir.

Yirtir ve Keser (2010)’in ilkégretim ve liselerde gorevli o6gretmen ve okul
yoneticileri lizerinde, 6grenilmis giicliiliik diizeyine iligkin yaptig1 aragtirma sonucunda,
benzer sekilde 6grenilmis giicliiliik ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamustir.

Yildiz (2014)’1n insan kaynaklar1 departmaninda calisanlar {izerinde, 6grenilmis
giicliiliik diizeyine iligkin yapti§1 arastirma sonucunda, benzer sekilde Ogrenilmis
giicliiliik ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamastir.

> Yas degiskenine bakildiginda; is yasam dengesi ve alt boyutlar ile
ogrenilmis giicliiliikk acisindan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Saymm (2017)’in serbest muhasebeci mali miisavirler ftzerinde, is yasam
dengesinin diizeyine iligkin yaptig1 arastirma sonucunda benzer sekilde is yasam
dengesi ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamastir.

Yiirtir ve Keser (2010)’in ilkégretim ve liselerde gorevli Ogretmen ve okul

yoOneticileri lizerinde, 6grenilmis giicliiliik diizeyine iligkin yaptig1 aragtirma sonucunda,
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benzer sekilde Ogrenilmis giigliiliik ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamustir.

Demirer (2011)’in A grubu seyahat acentelerinde calisanlar tizerinde, is yasam
dengesinin diizeyine iligkin yaptig1 arastirma sonucunda, benzer sekilde is yasam
dengesi ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamastir.

Yildiz (2014)’1n insan kaynaklar1 departmaninda g¢alisanlar lizerinde, 6grenilmis
giicliilik diizeyine iliskin yaptigi arastirma sonucunda, benzer sekilde Ogrenilmis
giicliiliik ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamastir.

> Toplam calisma yil1 degiskenine bakildiginda; is yasam dengesi ile alt
boyutlarindan kendine zaman ayirma, is yasam uyumu ve yasami ihmal etme agisindan
anlamli bir farklilik tespit edilmemisken, yasamin isten ibaret olmasi alt boyutu
acisindan anlamli bir farklilik bulunmustur. Buna gore, toplam calisma yili1 6-10 yil
arasinda olan calisanlar, en yiiksek oranda yasamlarinin isten ibaret oldugunu
disiinmekteyken, en diisiikk oran ise toplam c¢alisma yili 16-20 yil arasinda olan
calisanlardir. Ogrenilmis giicliiliik acisindan ise anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

(Saym, 2017)’mm serbest muhasebeci mali miisavirler iizerinde, is yasam
dengesinin diizeyine iliskin yaptig1 arastirma sonucunda benzer sekilde is yasam
dengesi ile toplam ¢alisma yil1 degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir.

Demirer (2011)’in A grubu seyahat acentelerinde ¢alisanlar iizerinde, is yasam
dengesinin diizeyine iligkin yaptig1 arastirma sonucunda, benzer sekilde is yasam
dengesi ile toplam ¢aligma y1l1 degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir.

Yiiriir ve Keser (2010)’in ilkogretim ve liselerde gorevli 6gretmen ve okul
yoneticileri lizerinde, 6grenilmis giicliiliik diizeyine iliskin yaptig1 arastirma sonucunda,
benzer sekilde 6grenilmis giicliiliik ile toplam c¢alisma yili de8iskeni arasinda anlaml
bir farklilik bulunamamustir.

Yildiz (2014)’mn insan kaynaklari departmaninda ¢aliganlar tizerinde, 6grenilmis
gicliiliilk diizeyine iliskin yaptig1 arastirma sonucunda, benzer sekilde 6grenilmis
giicliiliik ile ¢alisma yil1 degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir.

> Ogrenim durumu degiskenine bakildiginda; is yasam dengesi ve alt
boyutlar1 agisindan anlamli bir farklilik bulunamazken, 6grenilmis giicliiliik agisindan

anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Buna gore, lisansiisti mezun c¢alisanlarin
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ogrenilmis gligliiliigli en yliksek diizeyde iken, ilkogretim mezunu c¢alisanlarin en diigiik
oldugu bulunmustur.

Demirer (2011)’in A grubu seyahat acentelerinde calisanlar tizerinde, is yasam
dengesinin diizeyine iligkin yaptig1 arastirma sonucunda, benzer sekilde is yasam
dengesi ile 6grenim durumu degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir.

Odemis (2018)’in kadin girisimciler iizerinde, is yasam dengesi diizeyine iliskin
yaptig1 aragtirma sonucunda, benzer sekilde is yasam dengesi ile 0grenim durumu
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir.

Yirir ve Keser (2010)’in ilkogretim ve liselerde gorevli O6gretmen ve okul
yoneticileri tizerinde, 6grenilmis giicliiliik diizeyine iliskin yaptig1 arastirma sonucunda,
benzer sekilde 6grenilmis giicliiliik ile 6grenim durumu degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik saptanmistir. Buna gore, lisansiistii mezunu olan 6gretmenlerin 6grenilmis
giicliiliik diizeyi daha yiiksek ¢ikmustir.

Arastirma sonuglart biitiin olarak degerlendirildiginde su 6neriler sunulabilir:

v Literatiirde 6grenilmis giicliiliikk ile is yasam dengesi arasindaki iliskiyi
aciklamak i¢in daha fazla ve daha kapsamli aragtirmalara ihtiyag vardir.

v Bu caligma farkli sektorlerde calisan bireyler {lizerinde yapilarak
karsilastirma yapilabilir.

v Arastirmaya katilan calisanlarin yaptigr isin niteligi, unvani, calistig
departman bazli farkliliklar olabilecegi diisiiniilerek ayni birimlerde calisanlar {izerinde
derinlemesine arastirma yapilabilir.

v Teoride 13 yasam dengesinin saglanmasinda isveren tarafindan
destekleyici bir politika olarak esnek c¢alisma uygulamasi yer almaktadir; ancak bu
calismada bu politikanin uygulandig1 beyaz yakali ¢calisan grubunda bunun tam tersi bir
sonuca yol actig1 goriilmektedir. Esnek ¢alisma adina sunulan imkanlar ¢alisanlarin her
an ulasilabilir olmasina sebep olurken, is ve 6zel yasam ayrimi yapmalarini1 imkansiz bir
hale getirmektedir. Dolayisiyla is yasam dengesini kurmada basarisiz olmalarina yol
agmaktadir. Isveren bu politikayr hazirlarken bir i¢ prosediirle mesai saati ve mesai saati
dis1 ayrimini belirginlestirebilir. Esnek calismaya tavan saat sinirlamasi getirilebilir.
Mesai bitimi sonrast mail atilmasi ve telefon ile arama yapilmasini1 6nleyici sistemsel

diizenlemeler yapilabilir.
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v Calisanlarin ~ Ogrenilmis  giigliilik  diizeylerini  yiikseltmeye ve
gelistirmeye yonelik, psikolojik saglamlik programlar1 diizenlenebilir. Bu
programin iceriginde; empati kurabilme, bilissel esnekligi saglayabilme, otonomi,
problem ¢6zme teknikleri, etkin stres yonetimi gibi egitimler sunulabilir. Saglik
hizmetleri kapsaminda psikolog destegi verilebilir. Bu sayede c¢alisanlara
karsilastiklar1 giic durumlar ve olumsuzluklar karsisinda kendini toparlayabilme,

¢Oziim bulabilme, stresle bas edebilme gibi beceriler kazandirilabilir.
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EK

Sayin Katilimci,

Bu anket formuna vereceginiz cevaplar yalnizca bilimsel bir ¢calisma i¢in kullanilacak
ve kesinlikle gizli tutulacaktir. Caligmanin giivenilirligi a¢isindan liitfen isminizi
belirtmeyiniz. Vereceginiz yanitlarin sizin duygu, diislince ve davranislarinizi

yansitmasi olduk¢a onemlidir.

Katkilarimiz ve sorular1 yanitlamada gostereceginiz igtenlik i¢in tesekkiir ederiz.

1. Cinsiyetiniz:
( ) Kadin () Erkek

Yasiniz:

3. Medeni Durumunuz:
() Evli( )Bekar () Bosanmis / Dul

4. Ogrenim Durumunuz:

() Ikdgretim ( ) Lise () Onlisans

5. Toplam Cahsma Yiliniz:

()15 ( )6-10 ( )11-15 ()16-20
6. Calisma Sekliniz:

() Tam zamanh () Part-time

() Lisans

)18-25 ( )26-30 ( )31-35 ( )36-40 ( )41-45 ( )46-50 ( )5l ve iizeri

()21 veiizeri

( )Lisansiistii

Asagidaki ifadelerde sizce en uygun olan secenegi (X) isaretleyiniz. (is Yasam Dengesi

Olgegi)

Asagidaki her ifadeyi okuyarak, bunlarin sizin i¢in
genelde ne derece gecerli oldugunu karsilarindaki
olcekte size uygun gelen secenegi isaretleyerek
belirtiniz.

Katilmiyorum

Hig

Cok Az
Katiliyorum

Biraz
Katilhyorum

Biiyiik Olciide
Katilhyorum

Tam
Katiliyorum

1. Giin i¢inde basit seyler i¢in bile zaman bulamiyorum.

2. Kendimi sadece ¢calismayi bilen, yasamin geri kalan
kismini yasamayan biri olarak gériiyorum.

3. Hafta sonlarin1 esimle ve/veya arkadasimla birlikte bir
seyler yaparak geciriyorum.

4. Yasami geriden izledigimi diistiniiyorum.

5. Cok fazla isi ayni anda yapmaya ¢alistigim i¢in uyku,
diizenli beslenme ve hareket etme gibi temel yasamsal
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etkinliklerden fedakarlik ediyorum.

6. Yasamimu iyi planlayarak her isimi yapabiliyorum.

7. Is yasamimda onceliklerimin neler olduguna karar
veriyor ve bu dogrultuda hareket ediyorum.

8. Isim ve kisisel yasanm arasinda denge kurabiliyorum.

9. Is yiikiimii oldukga iyi yonettigime inantyorum.

10. Islerimin yogunluguna yetisemiyorum.

11. Yasamimin ideal yasam big¢imini yansittigin
distinsem de, bir seyleri kagirdigim disiincesiyle
yaslyorum.

12. Siradan bir giin i¢inde, zamanimi ve enerjimi hangi
islere verecegim konusunda sagliksiz kararlar veriyorum.

13. “Beni mutlu edecek islerle ugragsaydim, belki daha
mutlu olurdum” diye disiiniiyorum.

14. Is yerinden ¢cogunlukla ge¢ saatlerde ¢ikryorum.

15. Hafta sonlar1 araliksiz ¢alismaya devam ediyorum.

16. Isime harcadigim zamandan dolay1 is disindaki
etkinlikleri 6zliiyorum.

17. Isimde ve 6zel yasamimda hoslandigim etkinlikleri
yapiyorum

18. isimden kaynaklanan gerginlikler 6zel yasamimi
olumsuz yonde etkiliyor.

19. Hem is hem 6zel yagamima zamanimi uygun bi¢imde
dagittigimi diigiiniiyorum.

20. Ozel yasamimdan 6diin vermedigim i¢in isimde zorluk
yastyorum.

Asagidaki ifadelerde sizce en uygun olan secenegi (X) isaretleyiniz.

Olgegi)

(Ogrenilmis Giigliiliik

Asagidaki her ifadeyi okuyarak, bunlarin sizin i¢in
genelde ne derece gecerli oldugunu karsilarindaki
olcekte size uygun gelen secenegi isaretleyerek
belirtiniz.

Hic
Tammlamiyor

Biraz
Tammhyor

Iyi
Tanimhyor

Oldukga Iyi

Tanimhyor

Cok lyi
Tammhyor

1. Sikici bir is yaparken, isin en az sikici olan yanini ve
bitirdigimde elde edecegim kazancimi diisiintiriim.

2. Beni bunaltan bir is yapmak zorunda oldugumda,
bunaltimi nasil yenebilecegimi hayal eder, diistintiriim.

61




3. Duygularimu diisiincelerime gore degistirebilirim.

4. Sinirlilik ve gerginligimi yardim almadan yenmek bana
giic gelir.

5. Kendimi iiziintiilii hissettigimde hos olaylar1 diisiinmeye
calisirim.

6. Gegmiste yaptigim hatalar1 diisiinmekten kendimi
alamam.

7. Giig bir sorunla karsilastigimda diizenli bir bigimde
¢6ziim yollart ararim.

8. Birisi beni zorlarsa isimi daha ¢abuk yaparim.

9. Zor bir karar vereceksem biitiin bilgiler elimde olsa bile
bu karar1 ertelerim.

10. Okudugum seye kendimi veremedigimi fark ettigim
zaman, dikkatimi toplamak i¢in yollar ararim.

11. Calismayi planladigimda, isimle ilgili olmayan her
seyi ortadan kaldiririm.

12. Kétii bir huyumdan vazge¢mek istedigimde, bu
huyumu devam ettiren nedir diye arastiririm.

13. Beni sikan bir diislince karsisinda giizel seyler
diistinmeye c¢aligirim.

14. Giinde iki paket sigara i¢iyor olsam, sigaray1 birakmak
i¢in muhtemelen baskasinin yardimina ihtiyag¢ duyarim.

15. Kendimi kotii hissettigimde neseli goriinmeye
calisarak ruh halimi degistiririm.

16. Kendimi sinirli ve gergin hissettigimde, sakinlestirici
ilacim varsa bir tane alirim.

17. Uziintiilii oldugumda kendimi hoslandigim seylerle
ugragmaya zorlarim.

18. Hemen yapabilecek durumda bile olsam
hoslanmadigim isleri geciktiririm.

19. Bazi kotii huylarimdan vazgegebilmem igin bagkasinin
yardimina ihtiya¢ duyarim.

20. Oturup belli bir isi yapmam gii¢ geldiginde,
baslayabilmek i¢in degisik yollar ararim.

21. Beni kétiimser yapsa da gelecekte olabilecek biitiin
felaketleri diisiinmekten kendimi alamam.

22. Once yapmam gereken isi bitirip, daha sonra gergekten
hoslandigim islere baglamayi tercih ederim.

23. Bedenimin herhangi bir yerinde agr1 hissettigimde,
bunu dert etmemeye ¢aligirim.

24, Kot bir huyumu yendigimde kendime olan giivenim
artar.

25. Bagarisizlikla birlikte gelen kotii duygular yenmek
icin, sik sik kendime bunun bir felaket olmadigini ve bir
seyler yapabilecegimi telkin ederim.
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26. Kendimi patlayacakmis gibi hissettigimde, “dur, bir
sey yapmadan once diigiin” derim.

27. Birine ¢ok 6fkelensem bile davranislarimi kontrol
ederim.

28. Genellikle bir karar verecegim zaman, ani kararlar
yerine biitiin ihtimalleri g6z 6niine alarak sonuca varmaya
caligirim.

29. Acilen yapilmasi gereken seyler olsa bile, dnce
yapmaktan hoslandigim seyleri yaparim.

30. Onemli bir isi elimde olmayan nedenlerle
geciktirdigimde, kendi kendime sakin olmay1 telkin
ederim.

31. Bedenimde bir agr1 hissettigim zaman, agridan baska
seyler diigiinmeye ¢aligirim.

32. Yapilacak ¢ok sey oldugunda genellikle bir plan
yaparim.

33. Kisitli param oldugunda kendime bir biitge yaparim.

34. Bir is yaparken dikkatim dagilirsa isi kii¢iik boliimlere
ayririm.

35. Sik sik beni rahatsiz eden nahos diisiinceleri
yenemedigim olur.

36. A¢ oldugum halde yemek yeme imkanim yoksa, ya
acligimi unutmaya ya da tok oldugumu diisiinmeye
caligirim.
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